
おもにエネルギーの
もとになる食品

しょくひん
おもに体をつくる
もとになる食品

からだ

しょくひん
おもに体の調子を整える

もとになる食品

からだ

しょくひん

ちょう  し ととの ちょう

調　味　料
み りょう

家庭でとりたい
食　品

かてい

しょく ひん

中学校

小学校
kcalkcal

エネルギー食　　品　　名
しょく ひん めい

日
（曜）

赤
あか

黄
き

緑
みどり

献　　立　　名
こん だて めい

2
（月）

3
（火）

4
（水）

5
（木）

6
（金）

9
（月）

10
（火）

11
（水）

12
（木）

13
（金）

麦ごはん　

牛乳

ハヤシシチュー

ひじきのごまサラダ

小キャラメル揚げパン　

牛乳

ミートボールのトマト煮

ジャーマンポテト

麦ごはん　牛乳

鯨の竜田揚げ

高菜とひじきのそぼろふりかけ

豆腐のすまし汁

かぼちゃパン

牛乳

なすとれんこんのボロネーゼ

にんじんしりしり

麦ごはん　

牛乳

麻婆なす

棒棒鶏

麦ごはん　牛乳

いわしのトマト煮

切干し大根の甘酢和え

もずくのみそ汁

コッペパン　牛乳

鶏肉のカレー焼き

コールスロー

根菜のポトフ

麦ごはん　牛乳

肉信田の含め煮

梅がつお和え

さつま汁

黒糖パン　牛乳

オムレツ

ラタトゥイユ

じゃが芋の豆乳スープ

キムチチャーハン　牛乳

いかのチヂミ

ミニトマト

冬瓜スープ

ぎゅうにゅう

とりにく、なまあげ、だいず、とうにゅう

まぐろあぶらづけ、ひじき

ぎゅうにゅう

とりにく、だいず

ベーコン

ぎゅうにゅう

くじら

とりにく、ひじき

あぶらあげ、とうふ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにく、ぶたにく

まぐろあぶらづけ、かつおぶし

ぎゅうにゅう

ぶたにく、とうふ、みそ

ささみみずに、みそ

ぎゅうにゅう

いわし

とうふ、もずく、あぶらあげ、みそ

ぎゅうにゅう

とりにく

ベーコン、だいず

ぎゅうにゅう

あぶらあげ、ぶたにく、とりにく、だいず

かつおぶし

とりにく、なまあげ、みそ

ぎゅうにゅう

たまご

とりにく、いんげんまめ、とうにゅう

ベーコン、ぎゅうにゅう

いか

なまあげ、とりにく

たまねぎ、にんじん、トマト、ブロッコリー、にんにく

もやし、こまつな、にんじん

たまねぎ、キャベツ、ブロッコリー、しめじ、トマト、にんにく、しょうが

にんにく、たまねぎ、パセリ

たまねぎ、しょうが

しょうが、たかな、にんじん

たまねぎ、にんじん、ねぎ

かぼちゃ

なす、れんこん、にんじん、たまねぎ、えだまめ、にんにく、トマト

にんじん、もやし

なす、たまねぎ、にんじん、にら、にんにく、しょうが

キャベツ、もやし

たまねぎ

きりぼしだいこん、にんじん

たまねぎ、こまつな、にんじん、しめじ

しょうが

キャベツ、とうもろこし、にんじん

たまねぎ、にんじん、だいこん、ごぼう、れんこん、ブロッコリー

にんじん、たまねぎ

キャベツ、もやし、うめぼし

はくさい、にんじん、ごぼう、ねぎ

たまねぎ、なず、ズッキーニ、あかピーマン、ピーマン、トマト

たまねぎ、にんじん、チンゲンサイ

にんじん、はくさいキムチ、えだまめ

さやいんげん、たまねぎ、にら、にんじん

ミニトマト

とうがん、たまねぎ、にんじん、ねぎ

こめ、むぎ

じゃがいも、さとう

ごま、さとう

パン、あぶら、ミルメークキャラメル、さとう

マカロニ、あぶら、さとう、でんぷん

じゃがいも、オリーブあぶら
マヨネーズ（卵抜き）

こめ、むぎ

さとう、でんぷん、あぶら

さとう

パン

スパゲッティ、あぶら

ごまあぶら、さとう、ごま

こめ、むぎ

さとう、でんぷん、ごまあぶら

ごま、ごまあぶら、さとう

こめ、むぎ

さとう、こめこ

さとう、ごま

パン

マヨネーズ（卵抜き）
じゃがいも、あぶら

こめ、むぎ

さとう、とんし、でんぷん、こむぎこ

さとう

さつまいも、こんにゃく

パン、こくとう

さとう、でんぷん、あぶら

オリーブあぶら

じゃがいも

こめ、むぎ、ごまあぶら

こむぎこ、さとう、あぶら

ワイン、ケチャップ、ハヤシルウ
デミグラスソース、トマトピューレ、ウスターソース

しょうゆ、す、しお、こしょう

ケチャップ、チキンスープ、ウスターソース
しょうゆ、コンソメ、しお、こしょう

しお、こしょう

しょうゆ、みりん

みりん、しょうゆ、しお、うこん、とうがらし

しょうゆ、さけ、みりん、しお
だしこんぶ、けずりぶし

ケチャップ、ウスターソース
しお、こしょう

さけ、みりん、しょうゆ、しお

さけ、しょうゆ、ケチャップ、トウバンジャン

しょうゆ、す

ケチャップ、みりん、トマトピューレ
レモンかじゅう、しお、ブラックペッパー

しょうゆ、す

だしいりこ

しょうゆ、さけ、カレーこ、パプリカ

しょうゆ、す、しお、こしょう

コンソメ、ワイン、しょうゆ、しお、こしょう

しょうゆ、しお、ポークエキス、みりん

しょうゆ

さけ、だしいりこ

しょうゆ、かつおエキス
にぼしだし、しお

ケチャップ、コンソメ

しお、こしょう、コンソメ、チキンスープ

しょうゆ、しお、こしょう
かつおだし、しょうゆ、しお、とうがらし

しょうゆ、さけ、しお
だしこんぶ、けずりぶし

605

612

577

621

567

607

616

670

609

597

745

791

703

837

689

721

798

782

803

713

卵

魚

果物

きのこ

乳製品

いも

小魚

緑黄色野菜

魚

乳製品

たまご 

さかな

くだもの

にゅうせいひん

こざかな

りょくおうしょくやさい

さかな

にゅうせいひん

　材料の都合により、献立を変更することがあります。

　食物アレルギーのある方に対応するため、詳細献立表を各学校に配布しています。

ご希望の方は各学校にお申し出ください。

　食材に関するお問い合わせは、学校給食センターへご連絡ください。

学校給食センター
ホームページ

学校給食センター
Facebook

がっこうきゅうしょく がっこうきゅうしょく

　　ざいりょう　　   つ  ごう                 　こんだて  　 へんこう

　 　しょくもつ　　　                                            かた　   たいおう　　                       しょうさいこんだてひょう　   かくがっ こう　　はい ふ

         き  ぼう　   かた　   かく がっ こう         　もう　     で

　　 しょくざい　   かん　　　         と　      あ　                    がっ こう きゅうしょく　                                   れんらく

① 早寝・早起きをして、
はや ね　　　はや お か ぞく　　　　　　　　　いっしょ

た　　　　　じ かん た

食べる時間をつくる

② 家族のだれかと一緒

食べる

に

朝ごはんをおいしく食べる“工夫”

前日に夕ごはんを食べていても、朝起きた時にはすでにエネルギーが不足
ぜんじつ　　　 ゆう　　　　　　　　　　　　た　　　　　　　　　　　　　　　　　あさ　お　　　　　　とき　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ふ　そく

 じょうたい　　　　　　　　あさ　　　　　　　　　　　 　た　　　　　　　　　　　　　　　　のう　　　からだ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ほ きゅう

いち にち　　　げん  き　　　　かつ どう　　　　　　　　　　　　　　じゅん び　　　　ととの

せい かつ　　　たの　　　　　す

しゅ しょく　　しゅ さい　　　ふく さい　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　よ　　　　しょく  じ　　　　のう　　　はたら　　　　　　　　　　　　　がっ こう

している状態です。朝ごはんを食べることで、脳や体にエネルギーが補給さ

れて、一日を元気に活動するための準備が整います。

主食、主菜、副菜がそろったバランスの良い食事で脳の働きをよくし、学校

生活を楽しく過ごしましょう。

く　ふうあさ た

むぎ　

むぎ

むぎ

むぎ

あ

に

に

にく しの  だ　　  ふく　　　に

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

とう　ふ　　　　　　　　　じる

しょう

くじら 　　たつ　た　あ

ぎゅうにゅう

きり　ぼ　　　だい  こん

ばん ばん じー

しる

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

まー ぼー

こん さい

じる

むぎ

やとり　にく

こく  とう

ぎゅうにゅう

いも 　　とう にゅう

とう  がん

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

うめ　　　　　　 　あ

たか  な

あま　ず　あ

たまご ぬ

たまご   ぬ

コッペパン

麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

かぼちゃパン

小キャラメル
揚げパン

しょう

あ

黒糖パン
こくとう

キムチ

チャーハン

みんなで「早寝　早起き　朝ごはん」
はや ね はや お あさ ひかり めぐ

～“光の恵み”いただきます～光市子どもの食育キャッチフレーズ
ひかりし こ しょくいく

令和６年度
れい　わ 　　ねん  ど

食生活について考える日にしましょう
しょくせいかつ かんが ひ

まいつき ひしょくいくにち

毎月19日は『食育の日』です

光市立学校給食センター
（ＴＥＬ　0833-72-0050）

ひかり し   りつ がっ こう きゅうしょくがつ　　ぶん がっ　　  こう　　きゅう　  しょく　　こん　　 だて　　 ひょう

９月分  学校給食献立表



麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

たまごじょきょしょく

＊卵除去食

コッペパン

コッペパン
（よこわり）

ごはん

わかめ麦
むぎ

26
（木）

27
（金）

17
（火）

18
（水）

19
（木）

20
（金）

30
（月）

24
（火）

25
（水）

633

594

624

749

651

594

611

669

590

748

729

821

860

769

722

820

821

729

海そう

卵

いも

きのこ

果物

小魚

種実

乳製品

いも

かい　　　  

たまご

くだもの

こざかな

しゅじつ

にゅうせいひん

麦ごはん　牛乳

鶏肉の南蛮漬

芋煮汁

お月見団子

１７日（火）は「お月見献立」です。今日「中秋の名月」は、１年で最も月がきれいに見える日です。季節の野菜や果物を供え、収穫に感謝する意味もあります。

チキンカレーライス

（麦ごはん　チキンカレー）

牛乳

ごぼうサラダ

チリコンカンドック（コッペパン　チリコンカン）

牛乳

ABCスープ

ヨーグルト

麦ごはん　牛乳

さんまのかぼすレモン煮　

三色炒め

凍り豆腐のうま煮　おはぎ

お彼岸は先祖を敬い、亡くなった人を偲ぶ日です。お彼岸にお供えする食べ物として、秋の萩の花にかけて「おはぎ」があります。味わっていただきましょう。

わかめおにぎり（わかめ麦ごはん　焼きのり）　牛乳

いわしの梅煮

野菜のアーモンド酢和え

切り干し大根のみそ汁

麦ごはん　牛乳

八宝菜

春雨の中華サラダ

冷凍ピーチ

コッペパン　

牛乳

しょうゆ焼きそば

＊ゴーヤチャンプルー

麦ごはん　牛乳

あじあじれんこん

けんちょう

梨

麦ごはん　

牛乳

生揚げのカレー煮

ひじきの炒め煮

ぎゅうにゅう

とりにく

ぎゅうにく、なまあげ

とりにく

ぎゅうにゅう

まぐろみずに

ぶたにく、だいず

ぎゅうにゅう

とりにく

ヨーグルト

ぎゅうにゅう

さんま

こおりどうふ、とりにく、ちくわ

わかめ、のり、ぎゅうにゅう

いわし

なまあげ、みそ

ぎゅうにゅう

ぶたにく、いか、えび、かまぼこ、なまあげ

わかめ

ぎゅうにゅう

ぶたにく、いか、かまぼこ

とうふ、ひらてん、たまご

ぎゅうにゅう

あじ

とりにく、とうふ、あぶらあげ、ひらてん

ぎゅうにゅう

とりにく、だいず、なまあげ

ひじき、ちくわ

たまねぎ、にんじん

にんじん、だいこん、しいたけ、ごぼう、ねぎ

かぼちゃ、たまねぎ、にんじん

にんにく、しょうが、りんご

ごぼう、もやし

たまねぎ、にんじん、マッシュルーム、グリーンピース

たまねぎ、にんじん、ブロッコリー

たくあん、にんじん、キャベツ

にんじん、たまねぎ、さやいんげん

うめぼし

キャベツ、にんじん

きりぼしだいこん、たまねぎ、にんじん、ねぎ

たまねぎ、にんじん、もやし、しいたけ、チンゲンサイ、しょうが

にんじん、キャベツ

もも

キャベツ、にんじん、たまねぎ、もやし、ねぎ、にんにく

たまねぎ、もやし、にがうり

れんこん、えだまめ

にんじん、たいこん、しいたけ、こまつな

なし

キャベツ、かぼちゃ、トマト、にんにく、りんご

れんこん、にんじん、さやいんげん

こめ、むぎ

でんぷん、さとう、あぶら

さといも、こんにゃく、あぶら

おつきみだんご

こめ、むぎ

じゃがいも、あぶら

マヨネーズ（卵抜き）
パン、さとう

マカロニ

こめ、むぎ

さとう、みずあめ、でんぷん

ごまあぶら、ごま
じゃがいも、こんにゃく
あぶら、さとう、おはぎ

こめ、むぎ、さとう

さとう、でんぷん

アーモンド、さとう

こめ、むぎ
ごまあぶら、さとう、でんぷん

はるさめ、さとう、ごまあぶら

さとう

パン

スパゲッティ、あぶら

ごまあぶら、さとう

こめ、むぎ

でんぷん、あぶら、さとう

あぶら、さとう

こめ、むぎ

あぶら、さとう

す、しょうゆ

さけ、しょうゆ、みりん、しお、だしいりこ

カレールウ、ケチャップ

ウスターソース、ワイン、コンソメ

しょうゆ、しお、こしょう
トマトピューレ、ケチャップ、コンソメ
チリパウダー、ウスターソース、しお

ワイン、しょうゆ、コンソメ
チキンスープ、しお、こしょう

しょうゆ、かぼすかじゅう、レモンペースト
みりん、レモンかじゅう、しお

しょうゆ

しょうゆ、さけ、みりん

しお

しょうゆ、しお

しょうゆ、す

だしいりこ

しょうゆ、ちゅうかだし、しお、さけ

しょうゆ、す、しお

やきそばしょうゆ、さけ
ちゅうかだし、しお、こしょう

しょうゆ、しお

しょうゆ、みりん、さけ

しょうゆ、みりん、さけ、しお

カレールウ、ケチャップ
ウスターソース、しお、コンソメ

しょうゆ、さけ

山口県の

郷土料理

やまぐちけん

きょう ど りょう り

給食を残さず食べる“５つの利点”

地球にやさしくなれる

SDGｓ

給食は、残さず食べ

ると体の栄養になりま

すが、残った食べ物は

「ごみ」になり燃やし

ています。食べ物を残

さず食べることで、地

球にやさしくなれます。

体の成長に必要な栄
からだ　　せいちょう　　ひつ よう　　　えい

はじ　　　　　　　りょう り　　　しょくざい きゅうしょくづく　　　　　かか

しょっき　　　　　　　　　　　　から

きゅうしょく　　　　　のこ　　　　　　た

からだ　　えい  よう

のこ　　　　　　た　　　もの

た　　　もの　　　のこ

きゅう

も

き　も

かた  づ

らく

た　　　　　　　　　　　　　　　ち

とお　　　　　　　　す　　　きら

た

で 　 あ　　　　　あじ　　　　　たい けん せ い さ ん し ゃ 　 　 　 　　　　　み せ  や

おお　　　　　ひと　　よろこ

ちょう り　いん

よう　　　と　　　　　　　　　　　　　げん  き

がん　ば

うん どう  　　べんきょう　　あそ

養が摂れるので、元気

に運動や勉強、遊びを

頑張ることができます。

初めての料理や食材

に出会い、味わう体験

を通して、好き嫌いな

く食べられるように

なっていきます。

給食作りに関わる、

生産者さん、お店屋さ

ん、調理員さんなど、

多くの人が喜びます。

食器がきれいに空っ

ぽになると、気持ちが

すっきりして、片付け

も楽になります。

元気に大きく成長できる た
げん　き　　　　おお　　　　　　せいちょう

あじ　　　　た　　　　もの きゅうしょくづく　　　　　　かか　　　　　　　　　ひと き　　も ち  きゅう

エスディージーズで 　あ よろこ

くさんの味や食べ物

に出会える

給食作りに関わった人

が喜ぶ

気持ちがすっきりする

１つ目
め め め め め

２つ目 ３つ目 ４つ目 ５つ目

きゅうしょく　　　のこ　　　　　　　た　　　　　　　　　　　　　　　　　　　り　てん

むぎ

むぎ

とり　にく　　　なん ばん づけ

つき み だん  ご

いも　に　じる

はる　さめ 　　ちゅう　か

れい　とう 

はっ ぽう さい

エービーシー

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅうむぎ

むぎ や

ぎゅうにゅうむぎ

ぎゅうにゅう

むぎ

ぎゅうにゅう

むぎ

ぎゅうにゅう

いた　　　に

なま　あ　　　　　　　　　　　に

なし

や

こお　　どう　ふ

うめ　に

さん しょく いた

に

に

き　　　ぼ　　だい  こん　　　　　　しる

や　さい ず　あ

ぎゅうにゅう

  にち　 か 　　　　　　　つき  み   こん だて　　　　　　　きょう　　ちゅうしゅう　　めいげつ　　　　　　ねん　　もっと　　つき　　　　　　　　　　み　　　　　ひ　　　　　　き　せつ　　　や　さい　　 くだ もの　　そな　　　しゅう かく　　かん  しゃ　　　　い　み

ひ　がん　　せん　ぞ　　 うやま　　　　な　　　　　 　　ひと　　しの　　　ひ　　　　　　　　ひ　がん　　　　そな　　　　　　た　　　もの　　　　　　 あき　　はぎ　　はな　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　あじ

たまご　ぬ

おもにエネルギーの
もとになる食品

しょくひん
おもに体をつくる
もとになる食品

からだ

しょくひん
おもに体の調子を整える

もとになる食品

からだ

しょくひん

ちょう  し ととの ちょう

調　味　料
み りょう

家庭でとりたい
食　品

かてい

しょく ひん

中学校

小学校
kcalkcal

エネルギー食　　品　　名
しょく ひん めい

日
（曜）

赤
あか

黄
き

緑
みどり

献　　立　　名
こん だて めい


