
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

山口県の

郷土料理

やまぐちけん

きょう ど りょう り

8
（水）

9
（木）

10
（金）

14
（火）

20
（月）

21
（火）

15
（水）

16
（木）

17
（金）

麦ごはん　牛乳

さばの塩焼き

紅白なます

白玉雑煮

８日（水）はお正月にちなんだ行事食です。給食には、新年をお祝いして紅白のめでたい色の「紅白なます」と正月料理の「白玉雑煮」が出ます。

麦ごはん

牛乳

チャプチェ

韓国風肉じゃが

レンズ豆のカレーライス（麦ごはん、レンズ豆のカレー）

牛乳

海そうサラダ

バナナチップ

麦ごはん　牛乳

いわしの梅煮

くきわかめ和え

鶏じゃが

麦ごはん　牛乳

豚肉の甘がらめ

大根のゆずきち和え

さつま汁

コッペパン　牛乳

ウインナー

山口野菜のカラフルサラダ

さつまいもの豆乳スープ

麦ごはん　牛乳

豚みそひじき

けんちょう

みかん

減ごはん　牛乳

小松菜のそぼろふりかけ

五目うどん

あじあじれんこん

コッペパン　牛乳

ぽんかんジャム

ひき肉とれんこんのケチャップ炒め

ミートボールと野菜のスープ

ぎゅうにゅう

さば

とりにく、あぶらあげ

ぎゅうにゅう

とりにく

ぶたにく、ちくわ

とりにく、レンズまめ

ぎゅうにゅう

しらすぼし、くきわかめ、わかめ、とさか、こんぶ

ぎゅうにゅう

いわし

わかめ

とりにく、なまあげ

ぎゅうにゅう

ぶたにく

とりにく、なまあげ、みそ

ぎゅうにゅう

ポークウインナー

とりにく、とうにゅう

ぎゅうにゅう

ひじき、ぶたにく、みそ

とりにく、とうふ、ひらてん

ぎゅうにゅう

とりにく

とりにく、あぶらあげ

あじ

ぎゅうにゅう

ぶたにく

とりにく、ぶたにく、だいず

だいこん、にんじん

はくさい、かぶ、にんじん、ほうれんそう

たまねぎ、にんじん、もやし、しいたけ

たまねぎ、にんじん、しろねぎ、さやいんげん、にんにく

かぼちゃ、たまねぎ、にんじん、さやいんげん、にんにく、しょうが、りんご

キャベツ、こまつな、にんじん

バナナ

うめぼし

キャベツ、にんじん、もやし

たまねぎ、にんじん、さやいんげん

だいこん、もやし、ほうれんそう

はくさい、にんじん、ねぎ

だいこん、もやし、ほうれんそう、にんじん

はくさい、たまねぎ、にんじん、さやいんげん

にんじん、ねぎ

にんじん、だいこん、しいたけ、ねぎ

みかん

こまつな、にんじん

にんじん、はくさい、しいたけ、ねぎ

れんこん

れんこん、たまねぎ、にんじん、トマト

だいこん、たまねぎ、にんじん、ねぎ

こめ、むぎ

さとう

しらたまもち、さといも

こめ、むぎ

はるさめ、あぶら、さとう

じゃがいも、ごまあぶら、さとう、ごま

こめ、むぎ、あぶら、じゃがいも

さとう、あぶら

あぶら、さとう

こめ、むぎ

でんぷん、さとう

さとう、みずあめ、ごま

じゃがいも、こんにゃく、あぶら、さとう

こめ、むぎ

でんぷん、さとう、あぶら

さとう

さつまいも、こんにゃく

パン

イタリアンドレッシング

さつまいも

こめ、むぎ

さとう、あぶら

こんにゃく、さといも、あぶら、さとう

こめ

あぶら、さとう

うどん

でんぷん、あぶら、さとう

パン

ぽんかんジャム

さとう

じゃがいも、あぶら、パンこ、さとう、でんぷん

しお

しお、す、しょうゆ
さけ、みりん、しお、しょうゆ
だしこんぶ、けずりぶし

しょうゆ、オイスターソース
さけ、しお、こしょう

しょうゆ、さけ、コチュジャン
カレールウ、ケチャップ
ウスターソース、コンソメ、ワイン

しお、す、しょうゆ

しょうゆ、しお

しょうゆ

しょうゆ、みりん、さけ

しょうゆ、みりん、さけ

しょうゆ、しお、ゆずきちかじゅう

さけ、だしいりこ

チキンスープ、コンソメ、しお、こしょう

しょうゆ、さけ
みりん、さけ、しょうゆ、しお
だしこんぶ、けずりぶし

しょうゆ、みりん、さけ
しょうゆ、さけ、しお、だしこんぶ、けずりぶし

みりん、しょうゆ、さけ

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

650

599

622

620

672

546

627

657

572

767

738

755

735

831

745

762

809

760

豆

豆製品

卵

果物

乳製品

きのこ

種実

海そう

小魚

まめ

まめせいひん

たまご

くだもの

にゅうせいひん

しゅじつ

かい　　　　

こざかな

１５日（水）～２１日（火）は、「山口・光のめぐみ食べちゃろ！給食週間」です。光市産や山口県産の食材を多く取り入れています。地元の恵みに感謝して味わっていただきましょう。

春
はる　　　なな くさ　　　し

の七草を知っていますか？

　１月７日の「人日の節句」に、刻んだ七草をおかゆに

入れて食べ、無病息災を願います。正月料理で疲れた

胃腸を労わる意味もあります。

　　　　　がつ　  な の か　        　 　 じん  じつ　　　せっ   く　　 　　　　　  　きざ　　　　　なな  くさ

   い　　　　　　た　　　　　　  む   びょうそく   さい　　　ねが　　　　　　　　　　しょうがつ りょう　り　　　つか

　い   ちょう　  　いた　      　　 　　い  　み

むぎ　

むぎ　まめ　 まめ　

しお　や

こう  はく

しら  たま　ぞう　に

よう か　　すい　　　 　　しょうがつ　　　　　　　　　　ぎょう　じ　しょく　　　　　きゅうしょく　　　　　しん　ねん　　　　いわ　　　　　　こう　はく　　　　　　　　　　　いろ　　　　こう  はく　　　　　　　　　しょうがつりょう　り　　　 　しら  たま ぞう　に     　　　で

や　さい

や　さい

ご　もく

ぎゅうにゅう

むぎ　 ぎゅうにゅう

かん こく　ふう　にく

ぎゅうにゅう

むぎ

とり

あ

あ

やま  ぐち

とう にゅう

にく いた

げん

ぶた

こ　まつ　な

だい こん

ぶた にく　　　あま

じる

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

うめ　に

ぎゅうにゅう

むぎ ぎゅうにゅう

むぎ

かい

にち　すい　    　　　　　にち 　か　　　　　　やま ぐち　　ひかり　　　　　　　　た　　　　　　 　  　きゅう しょくしゅう かん　　　  　　　ひかり  し   さん　 　やま ぐち  けん  さん　　 しょく ざい　　おお　　と　　　い　　　　　　　  　　　　 　じ　もと　　　めぐ　　　　　かん　しゃ　　 　　あじ

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

麦

ごはん

むぎ

減

ごはん

げん

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

１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

にゅうじょきょしょく

＊乳除去食

コッペパン
（よこわり）

減

ごはん

げん

黒糖パン
こくとう

コッペパン

22
（水）

23
（木）

24
（金）

27
（月）

28
（火）

29
（水）

30
（木）

31
（金）

598

612

671

613

642

599

640

684

721

817

865

720

862

720

855

841

果物

海そう

種実

卵

果物

いも

緑黄色野菜

海そう

くだもの

かい　　　　

しゅじつ

たまご

くだもの

りょくおうしょくやさい

かい　　　　

麦ごはん　牛乳

かぼちゃ焼売（２個）

もやしのナムル

麻婆大根

黒糖パン　牛乳

オムレツ

フレンチサラダ

チキンビーンズ

減ごはん　牛乳

ぎょろっけ

いとこ煮

大平

２４日（金）は山口県の郷土料理で、瀬戸内地方の汁気のない「いとこ煮」、れんこん、さといもなどが入った汁の多い煮物「大平」があります。

麦ごはん　牛乳

あじのさんが揚げ

ほうれん草の梅肉和え

芋けんちん

２７日（月）は千葉県の郷土料理で、「あじのさんが揚げ」、「芋けんちん」です。

コッペパン　牛乳

くじらの竜田揚げ

マカロニあべかわ

カレーシチュー

２８日（火）は「昔の給食」で、昭和３０年代頃に登場していた給食です。

麦ごはん　牛乳

さけの塩焼き

三色ごま和え

すいとん汁

２９日（水）は「昔の給食」です。明治２２年山形県の小学校で、弁当を持ってこられない児童のために昼食を提供したのが学校給食の始まりといわれています。

フルーツホイップサンド（コッペパン　＊フルーツホイップ和え）

牛乳

鶏肉のガーリック焼き

ジュリアンスープ

３０日（木）は、コッペパンにフルーツホイップ和えをはさんで食べましょう。「ジュリアンスープ」はフランスの家庭料理で、せん切りにした野菜のスープです。

麦ごはん　牛乳

いわしのアングレーズ

根菜汁

節分豆

２月２日（日）は節分です。節分の行事食として、節分に食べると縁起が良い食べ物（大豆、いわし、こんにゃく）が出ます。

ぎゅうにゅう

たら、とうふ、だいずこ

とりにく、かんてん

とうふ、ぎゅうにく、ぶたにく、みそ

ぎゅうにゅう

たまご

とりにく、だいず

ぎゅうにゅう

ヒメジ、キントキダイ、ぎょにく、だいず

あずき

とりにく、こおりどうふ、なまあげ

ぎゅうにゅう

あじ、みそ、だいず

とりにく、とうふ、あぶらあげ

ぎゅうにゅう

くじら

きなこ

とりにく、とうにゅう

ぎゅうにゅう

さけ

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

いわし

なまあげ、みそ

だいず

かぼちゃ、しょうが

たまねぎ、もやし、こまつな
だいこん、たけのこ、にんじん、ねぎ、しいたけ、しょうが、にんにく

キャベツ、にんじん、もやし

たまねぎ、にんじん、さやいんげん、にんにく、トマト

たまねぎ

にんじん、ごぼう、れんこん、しいたけ、さやいんげん

たまねぎ、にんじん、ねぎ、ごぼう、たけのこ

ほうれんそう、れんこん、にんじん、もやし、うめぼし

だいこん、にんじん、ごぼう

たまねぎ、しょうが

たまねぎ、かぼちゃ、にんじん、グリンピース

たくあん、キャベツ、ほうれんそう

だいこん、にんじん、ねぎ

みかん、パインアップル、もも

にんにく

たまねぎ、にんじん、だいこん、もやし、パセリ

にんじん、だいこん、しいたけ、ごぼう、ねぎ

こめ、むぎ
こむぎこ、さとう、ショートニング
あぶら、でんぷん

さとう、あぶら

ごまあぶら、でんぷん

パン、くろざとう

でんぷん、さとう、あぶら

あぶら、さとう

じゃがいも、さとう

こめ

でんぷん、パンこ、さとう、みずあめ、あぶら

しらたまもち、さとう

さといも、こんにゃく、あぶら、さとう

こめ、むぎ

とんし、でんぷん、あぶら、さとう

さとう

さといも

パン

さとう、でんぷん、あぶら

マカロニ、さとう

じゃがいも

こめ、むぎ

さとう、ごま、ごまあぶら

こむぎこ

パン、ホイップクリーム、さとう

じゃがいも

こめ、むぎ

でんぷん、あぶら、さとう、パンこ

さつまいも、こんにゃく

みりん、しょうゆ、しお
やさいエキス、マイタケエキス
しょうゆ、す、しお
オイスターソース、しょうゆ
ちゅうかだし、みりん

しょうゆ、しお、かつおエキス
にぼしだし

す、しお、しょうゆ、こしょう

ケチャップ、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

しお
さけ、みりん、しお、しょうゆ
だしこんぶ、けずりぶし

しお、しょうゆ

しょうゆ
さけ、みりん、しお、しょうゆ
だしこんぶ、けずりぶし

みりん、しょうゆ

しお
カレールウ、カレーこ、ケチャップ
コンソメ、しお、こしょう

しお

しょうゆ

だしいりこ

しお、こしょう
しょうゆ、チキンスープ、ワイン
コンソメ、しお、こしょう

ウスターソース

だしいりこ

２４日（金）～３０日（木）は、「全国学校給食週間」です。学校給食の大切さについて改めて考えてみましょう。

昔の給食
むかし きゅう  しょく

山口県の

郷土料理

やまぐちけん

きょう ど りょう り

　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

日本の学校給食の始まり
に　ほん　　がっこうきゅうしょく　　はじ し　えんぶっ  し　 　 　 　 　 きゅうしょく　　さいかい だっ　し　ふんにゅう　　　　　ぎゅうにゅう　　　き　　　か べいはんきゅうしょく　　　せいしき　　どうにゅう

かん ぜんきゅうしょく　　  

かい　し 支援物資による給食の再開 米飯給食が正式に導入
完全給食（パン・ミルク・おかず）の

開始

　「全国学校給食週間」を通して、学校給食の意義や役割につい

て理解して、関心を高めることを目的としています。時代の流れ

に合わせて給食の内容もだんだんと変化してきました。

　　　　ぜんこく  がっ  こうきゅうしょくしゅうかん　　　　とお　　　　　　  がっ  こうきゅうしょく　　い　ぎ　　　やくわり

　　　り  かい　　　　　　かんしん　　たか　　　　　　　　　　もくてき  　　　　　　　　　　　　　　 じ　だい　　なが

　　　あ　　　　　　きゅうしょく　　ないよう　　　　　　　　　　　　へん  か

（脱脂粉乳、トマトシチュー） （コッペパン、脱脂粉乳、
カレーシチュー）

（おにぎり、焼き魚、漬物）
や　　ざかな　つけもの だっし ふんにゅう だっしふんにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

たまご しお
（カレーライス、牛乳、

ゆで卵、塩もみ）

（ソフトめんミートソース、

牛乳、フレンチサラダ）

脱脂粉乳から牛乳へ切り替え

に

おお ひら

いも

そう

あ

まーぼー

ばい にく　あ

こく とう

だい こん

しゅう まい　　　　こ

にち　　きん　　　　　　にち  　もく　 　　　　ぜん こく  がっ  こう きゅうしょく しゅうかん　　　　　　　がっ  こう きゅうしょく　　　たい せつ　　　　　　　　　　あらた　　　　かんが

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

しお　や

 にち　　きん　　　　やま ぐち けん　　きょう　ど　りょう　り　　  　　せ　と　うち　ち　ほう　　　しる　け　　　　　　　　 　　　　　　に　　　　　　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　はい　　　　　しる　　　おお　　に　もの 　 おお ひら

 にち　　げつ　　　　ち 　ば  けん　　きょう　ど　りょう　り　　  　　　　　　　　　　　　　　あ　　　　　　　いも

 にち　すい　　　　むかし　　きゅうしょく　　　　　　めい  じ　　　　ねん やまがた けん　　しょう がっ こう　　　べん とう　　も　　　　　　　　　　　　　 じ　どう　　　　　　　　ちゅうしょく　　ていきょう　　　　　　　がっ こうきゅうしょく　　はじ

にち　　もく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　あ　　　　　　　　　　　　た 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 か　てい りょう　り　　  　　　　　　ぎ 　  　　　　　　　や　さい

むぎ

げん

たつ　た　あ

じる

むぎ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

むぎ

むぎ

せつ ぶん まめ

こん　さい　じる

とり　にく　　　　　　　　　　　　　や

さん しょく　　　　　あ

あ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

   にち  　か 　　　　むかし 　 きゅうしょく　 　　　しょう わ  　　  　ねん だい　ころ 　　とう じょう　　　　　　　　　きゅうしょく

がつ　  か   にち 　　　せつぶん　 　　　　せつぶん　　ぎょう じ しょく　　　　 　  　せつぶん       た　　　　　　えん　ぎ　　　よ　   　た　 　もの 　だい　ず　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　で

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


