
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

光市新市誕生20周年

お祝い給食

ひかりし　しん　し たんじょう　　しゅうねん

　　いわ　　きゅうしょく　

さ　が けん　　きょう ど りょう り

佐賀県の郷土料理

7
（月）

1
（火）

2
（水）

3
（木）

4
（金）

8
（火）

9
（水）

10
（木）

11
（金）

コッペパン　牛乳

野菜グラタン

かりかりがらめ

シャキシャキスープ

麦ごはん　牛乳

魚ろっけ

ほうれん草ののりごま和え

うったち汁

５日（金）から、国民スポーツ大会が佐賀県で開催されます。うったち汁は佐賀県の郷土料理で、小麦粉で作られた団子、肉、野菜を煮込んだ汁物です。

コッペパン　牛乳　

鶏肉のガーリック焼き

花野菜のサラダ

ABCスープ

はもカツカレーライス（麦ごはん、はもカツ、くじらのカレー）

牛乳

コーンキャベツ

ぶどうゼリー

４日（金）は、光市新市誕生２０周年お祝い給食です。麦ごはんに光市産のはもカツをのせて、くじらを入れたカレーをかけていただきましょう。

麦ごはん　牛乳

きびなごのカリカリフライ

もやしの甘酢和え

さつま汁

コッペパン　牛乳

鶏肉のオニオンソースがけ

ミネストローネ

りんご

麦ごはん　牛乳

鶏肉と根菜の平つくね

切干し大根のごま炒め

もずくのすまし汁

コッペパン、牛乳

鮭メンチカツ

カラフルソテー

ポトフ

１０日（木）は、「目の愛護デー」です。「カラフルソテー」のにんじん、ほうれんそうなどの緑黄色野菜は目の健康によいといわれる、「ビタミンA」を多く含みます。

麦ごはん　牛乳

いか天ぷら

くきわかめ和え

豆腐のみそ汁

ぎゅうにゅう

とうにゅう、だいずこ、おから

かたくちいわし、だいず

ベーコン

ぎゅうにゅう

ヒメジ、キントキダイ

のり

ぶたにく、あぶらあげ

ぎゅうにゅう

とりにく

ポークハム

はも、くじら

ぎゅうにゅう

チキンウインナー

ぎゅうにゅう

きびなご、みそ

ポークハム

とりにく、とうふ、あぶらあげ、みそ

ぎゅうにゅう

とりにく

ベーコン

ぎゅうにゅう

とりにく、だいず

まぐろあぶらづけ

とうふ、あぶらあげ、もずく、かまぼこ

ぎゅうにゅう

さけ、たら

チキンウインナー

とりにく

ぎゅうにゅう

いか

わかめ

とうふ、あぶらあげ、みそ

にんじん、ほうれんそう、たまねぎ、とうもろこし

もやし、たまねぎ、にんじん、だいこん、パセリ

たまねぎ

ほうれんそう、キャベツ、にんじん、もやし

だいこん、にんじん、ごぼう、ねぎ、しいたけ

にんにく

キャベツ、カリフラワー、ブロッコリー

たまねぎ、こまつな、にんじん、しめじ

かぼちゃ、たまねぎ、にんじん、にんにく、しょうが、りんご

とうもろこし、キャベツ、にんじん

しょうが

だいこん、もやし、ほうれんそう

はくさい、にんじん、ごぼう、ねぎ

たまねぎ、にんにく、しょうが

こまつな、たまねぎ、にんじん、トマト、にんにく

りんご

たまねぎ、れんこん、ごぼう

きりぼしだいこん、ほうれんそう、にんじん

たまねぎ、えのきたけ、ねぎ

たまねぎ

にんじん、もやし、ほうれんそう

たまねぎ、はくさい、にんじん、だいこん、ブロッコリー

キャベツ、にんじん、もやし

だいこん、たまねぎ、にんじん、ねぎ

パン
こめこ、じゃがいも、ショートニング
さとう、みずあめ、あぶら、でんぷん

アーモンド、さとう

じゃがいも

こめ、むぎ

でんぷん、パンこ、さとう、、みずあめ、あぶら

さとう、ごま

すいとん（こむぎこ、でんぷん）、さといも

パン

あぶら、さとう

マカロニ
こめ、むぎ、パンこ、こむぎこ、おおむぎこ
でんぷん、あぶら、じゃがいも

あぶら

ぶどうゼリー

こめ、むぎ

こむぎこ、でんぷん、あぶら、さとう

さとう

さつまいも

パン

さとう

じゃがいも、あぶら

こめ、むぎ
さといも、パンこ、でんぷん
さとう、ごまあぶら、とんし

ごま、あぶら、さとう

パン

パンこ、でんぷん、こむぎこ、あぶら、さとう

あぶら

じゃがいも

こめ、むぎ

こむぎこ、でんぷん、あぶら

さとう、みずあめ、ごま

しお

しょうゆ、みりん
しょうゆ、チキンスープ、ワイン
コンソメ、しお、こしょう

しお、いわしエキス
かつおエキス、あさりエキス

しょうゆ、こんぶエキス、えびエキス

だしこんぶ、けずりぶし
さけ、しょうゆ、しお

しお、こしょう

しお、す、こしょう
チキンスープ、コンソメ、しょうゆ
ワイン、しお、こしょう
しお、こしょう、カレールウ、ケチャップ
ウスターソース、コンソメ、ワイン

コンソメ、しお、こしょう

しょうゆ、みりん、しお

す、しょうゆ、しお

さけ、だしいりこ

しお、こしょう、しょうゆ、ワイン
チキンスープ、コンソメ
しょうゆ、ワイン、しお、こしょう

しょうゆ、しお、かつおエキス

しょうゆ
しょうゆ、さけ、しお
だしこんぶ、けずりぶし

しお、さけ

コンソメ、しお、こしょう
チキンスープ、コンソメ
しょうゆ、、しお、こしょう

しお

しょうゆ

だしいりこ

622

584

551

694

621

561

615

606

628

801

757

739

825

767

747

731

777

751

果物

卵

豆

海そう

きのこ

豆製品

乳製品

種実

果物

くだもの

たまご

まめ

かい　  　　

まめせいひん

にゅうせいひん

しゅじつ

くだもの

 　※　SDGsとは「持続可能な開発目標

　（Sustainable Development Goals）」の略。

　　　　　　　エスディージーズ　　　　 　じ  ぞく  か　のう　　かいはつもくひょう

　　　　サ  ス  ティ  ナ  ブ  ル 　 ディ  ベ    ロップ  メ  ン ト　ゴ ー ル ズ　　　　りゃく

み　ぢか　　　エスディージーズ　　　　い　しき

きゅうしょく　じ　かん　　　　　　　　　エスディージーズ 　   　と　　　　く

ひと り　　　　　　　　い　しき

  じ ぶん　　た　　　　　　　りょう　かんが

 た　　　　まえ　ちょうせい

 きゅうしょく

  　　 　しょく じ　　　　　　　　まな

  しょっき　　たいせつ　　つか
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　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
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むぎ　

きり　ぼ　　　だい  こん　　　　　　いた

さけ

あま   ず　あ

そう あ

てん

むぎ

あ

とう　ふ しる

ぎゅうにゅう

ぎょ

とり  にく　　　　　　　　　　　　や

とり  にく

とり  にく　　こん  さい　　　ひら

はな　や　さい

えーびーしー

じる

じる

ぎゅうにゅう

むぎ ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

むぎ ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

むぎ
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ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

や　さい

か　　きん　　　　　　こく　みん　　　　　　　　たい かい　　　さ　が　けん　　かい  さい　　　　　　　　　　　　　　　じる　　　さ　が　けん　　きょう　ど  りょう　り　　　　こ　むぎ　こ　　　つく　　　　　　だん  ご　　にく　　や　さい　　に　こ　　　　　しる  もの

じる

コッペパン

コッペパン

コッペパン

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

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

１０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

にゅうじょきょしょく

＊乳除去食

小コッペパン
しょう

コッペパン

コッペパン

コッペパン
（よこわり）

減

ごはん

げん

ツナ

ごはん

さつまいもと
りんごのパン

15
（火）

16
（水）

17
（木）

18
（金）

21
（月）

22
（火）

29
（火）

23
（水）

24
（木）

30
（水）

31
（木）

25
（金）

28
（月）

650

645

594

605

599

594

613

589

595

627

545

615

592

766

796

798

743

730

754

756

776

752

738

735

783

772

きのこ

卵

海そう

種実

豆

いも

緑黄色野菜

種実

果物

肉

豆製品

卵

きのこ

たまご

かい　　　　

しゅじつ

まめ

りょくおうしょくやさい

しゅじつ

くだもの

にく

まめせいひん

たまご

麦ごはん　牛乳

さばの塩焼き

白菜のごま和え

鶏じゃが

麦ごはん　牛乳

水餃子のスープ煮

大学芋

もやしとツナのナムル

チリコンカンドッグ（コッペパン、チリコンカン）

牛乳

ポテトスープ

＊フルーツのヨーグルト和え

麦ごはん　牛乳

鶏肉の甘がらめ

野菜の甘酢和え

生揚げのみそ汁

１８日（金）は「山口・光の恵み食べちゃろ！給食」です。光市産や山口県産の食材をたくさん取り入れています。地元の食材をしっかり味わいましょう。

ハヤシライス（麦ごはん、ハヤシライスの具）

牛乳

ジャーマンポテト

オレンジ

小コッペパン　牛乳

きんぴらスパゲッティ

白身魚のレモンペッパー焼き

フレンチサラダ

麦ごはん　牛乳

麻婆豆腐

チャプチェ

コッペパン　牛乳

オムレツ

海そうサラダ

ミートボールのブラウンソース煮

ツナごはん

牛乳

かぼちゃひき肉フライ

さっぱりすまし汁

麦ごはん　牛乳

さんまかぼすレモン煮

野菜のしそひじき和え

大根のみそ汁

コッペパン　牛乳

ポークチャップ

ジュリアンスープ

冷凍パイン

減ごはん　牛乳

汁なし担々麺

あじぎょうざ（小学１個、中学２個）

バンサンスー

さつまいもとりんごのパン　牛乳　

ハンバーグのトマトソースがけ

かぼちゃの豆乳スープ

３１日（木）はハロウィンです。ハロウィンには、かぼちゃをくり抜いて顔の形にした「ジャック・オー・ランタン」を、魔よけとして、家に飾る風習があります。

ぎゅうにゅう

さば

とりにく、なまあげ

ぎゅうにゅう

ぶたにく、とりにく、だいずこ、とうふ

まぐろみずに

ぎゅうにく、ぶたにく、だいず、レンズまめ

ぎゅうにゅう

とりにく

ヨーグルト

ぎゅうにゅう

とりにく

なまあげ、みそ

ぶたにく

ぎゅうにゅう

チキンウインナー

ぎゅうにゅう

ベーコン

たら

ぎゅうにゅう

とうふ、ぎゅうにく、ぶたにく、みそ

とりにく

ぎゅうにゅう

たまご
しらすぼし、わかめ、くきわかめ
つのまた、こんぶ、ふのり

とりにく、だいず

まぐろあぶらづけ、あぶらあげ

ぎゅうにゅう

ぶたにく、だいず

なまあげ

ぎゅうにゅう

さんま

しそひじき

なまあげ、みそ

ぎゅうにゅう

ぶたにく

とりにく

ぎゅうにゅう

ぶたにく、あぶらあげ、みそ

あじ、たら、みそ、だいずこ

とりささみみずに

ぎゅうにゅう

とりにく、ぶたにく、だいず

とうにゅう

はくさい、ほうれんそう、もやし

たまねぎ、にんじん、さやいんげん

キャベツ、ねぎ、しょうが、たまねぎ、にんじん、しめじ、こまつな

もやし、きゅうり、にんじん

たまねぎ、トマト

たまねぎ、キャベツ、さやいんげん、にんにく

みかん、もも、パインアップル

だいこん、もやし、こまつな

たまねぎ、キャベツ、れんこん、しいたけ

たまねぎ、にんじん、しめじ、グリンピース、トマト、にんにく

たまねぎ、とうもろこし、パセリ

オレンジ

たまねぎ、にんじん、えのきたけ、エリンギ、ごぼう、ねぎ

キャベツ、にんじん、もやし

たけのこ、にんじん、しいたけ、たまねぎ、ねぎ、にんにく、しょうが

たまねぎ、にんじん、もやし、にんにく

キャベツ、にんじん、こまつな
かぼちゃ、たまねぎ、にんじん、しめじ、さやいんげん
トマト、にんにく、しょうが

にんじん、しいたけ、さやいんげん

かぼちゃ、たまねぎ

だいこん、にんじん、えのきたけ、ねぎ

レモン

こまつな、キャベツ、にんじん、もやし

たまねぎ、だいこん、ねぎ

たまねぎ、しめじ、にんじん、にんにく、しょうが

たまねぎ、にんじん、だいこん、もやし、パセリ

パインアップル

しろねぎ、しょうが、にんにく、にんじん、たまねぎ
チンゲンサイ、しいたけ

キャベツ、たまねぎ、にら、しょうが

きゅうり、にんじん

りんご

たまねぎ、かぼちゃ、トマト、にんにく、しょうが

かぼちゃ、たまねぎ、えだまめ

こめ、むぎ

さとう、ごま

じゃがいも、しらたき、さとう、あぶら

こめ、むぎ
とんし、あぶら、こむぎこ
さとう、ごまあぶら、でんぷん

さつまいも、あぶら、さとう、はちみつ

さとう、あぶら

パン、あぶら

じゃがいも

さとう

こめ、むぎ

でんぷん、あぶら、さとう

さとう

こめ、むぎ、あぶら、さとう

じゃがいも、あぶら

パン

スパゲッティ、あぶら、ごま、さとう

あぶら、さとう

こめ、むぎ

さとう、でんぷん、ごまあぶら

はるさめ、さとう、あぶら

パン

でんぷん、さとう、あぶら

あぶら、さとう

でんぷん、あぶら、じゃがいも、さとう

こめ、さとう

さとう、でんぷん、パンこ
こむぎこ、とんし、あぶら

さといも

こめ、むぎ

さとう、みずあめ、でんぷん

さとう

パン

あぶら、さとう

じゃがいも

さとう

こめ

ちゅうかめん、ごま、ごまあぶら

パンこ、でんぷん、こむぎこ
ごまあぶら、さとう、あぶら

はるさめ、さとう、あぶら

パン、さつまいも、さとう

とんし、さとう、でんぷん、あぶら

じゃがいも

しお

しょうゆ

しょうゆ、さけ、みりん

ポークエキス、しょうゆ、みりん
さけ、しお、ちゅうかだし、こしょう

しお、す、しょうゆ
ケチャップ、チリパウダー
ウスターソース

チキンスープ、しょうゆ、コンソメ
ワイン、しお、こしょう

しょうゆ、みりん、さけ

しょうゆ、す、しお

だしいりこ

ハヤシルウ、ケチャップ、ウスターソース
コンソメ、ワイン、しお

コンソメ、しお、こしょう

さけ、みりん、わふうだしのもと
しょうゆ、しお、こしょう

レモンペッパー

す、しお、しょうゆ、こしょう

しょうゆ、ちゅうかだし、コチュジャン、さけ

しょうゆ、オイスターソース
さけ、しお、こしょう

しょうゆ、しお、かつおエキス
にぼしだし

しお、す、しょうゆ
チキンスープ、コンソメ、デミグラスソース
ケチャップ、ウスターソース、ワイン、しお、こしょう

さけ、しょうゆ、みりん、しお

しょうゆ、ウスターソース

さけ、しょうゆ、しお、だしこんぶ、けずりぶし

かぼすかじゅう、レモンかじゅう
しお、しょうゆ、みりん

しょうゆ

だしいりこ

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

さけ、トウバンジャン、とりがらだし
しょうゆ、しお、こしょう

しょうゆ、こしょう、しお

しお、す、しょうゆ

しお、しょうゆ、ケチャップ、ワイン、こしょう

ワイン、コンソメ、しお、こしょう

とり　にく　　　あま

あ

しお　や

はく　さい　　　　　　　あ

むぎ

ぎゅうにゅう

とり

だい  がく  いも

すい ぎょう ざ　　　　　　　　　 に

ぎゅうにゅう

や　さい　　　あま　ず　 あ

ぎゅうにゅう

むぎ ぎゅうにゅう

むぎ ぐ

しろ　み ざかな

や　さい　　　　　 　　　　　あ

や

じる

しるだいこん

に

むぎ

むぎ

なま　あ　　　　　　　　　しる

にち　　きん　　　　　やま ぐち　ひかり　　めぐ　　　た　　　　　　　　　きゅうしょく　　　　　　　ひかり し　さん  　　やま ぐち けん さん　　 しょく ざい　　　　　　　 　　と　　　い　　　　　　　　　　　　じ　もと　　しょく ざい　　　　　　　　　あじ

ぎゅうにゅう

しょう ぎゅうにゅう

かい

まー ぼー  どう　ふ

にく

に

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

とう にゅう

しる たん たん めん

にち　もく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   ぬ　　　　　かお　　かたち　 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ま　　　　　　　　　　　いえ　　　かざ　　ふう しゅう

しょう がく　　　こ　　ちゅう がく　　　こ

むぎ

ぎゅうにゅう

げん

れい　とう

ぎゅうにゅう

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


