
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

3
（月）

4
（火）

5
（水）

6
（木）

10
（月）

12
（水）

13
（木）

7
（金）

14
（金）

麦ごはん　牛乳

かぼちゃのひき肉フライ

梅昆布和え

野菜のそぼろ煮

コッペパン　牛乳　

ポークチャップ

春野菜のポトフ

ぽんかん

麦ごはん　牛乳

さんまの甘露煮

しそひじき和え

やかましいみそ汁

カレーパン（コッペパン、カレーパンの具）　

牛乳

コーンシチュー

麦ごはん　牛乳

焼きギョーザ（２個）

もやしの中華和え

麻婆大根

麦ごはん　牛乳

鮭メンチカツ

レモン和え

すいとん汁

麦ごはん　牛乳

厚焼卵

トンひじき

のっぺい汁

コッペパン　牛乳

鶏肉のレモン風味

マカロニサラダ

コンソメスープ

麦ごはん　牛乳

チキンカレー

小松菜とツナのソテー

チョコカップケーキ

ぎゅうにゅう

ぶたにく、だいず

しおこんぶ

とりにく、ちくわ、なまあげ

ぎゅうにゅう

ぶたにく

ポークウインナー

ぎゅうにゅう

さんま

しそひじき

なまあげ、わかめ、みそ

ぎゅうにく、ぶたにく、レンズまめ、ひよこまめ

ぎゅうにゅう

とりにく、だいず、とうにゅう

ぎゅうにゅう

ぶたにく、とりにく、だいずこ

ぶたにく、とうふ、みそ

ぎゅうにゅう

さけ、たら

しらすぼし

とりにく、あぶらあげ、みそ

ぎゅうにゅう

たまご

ひじき、ぶたにく、みそ

なまあげ、とりにく

ぎゅうにゅう

とりにく

とりにく、かんてん

ベーコン

ぎゅうにゅう

とりにく

まぐろみずに

とうにゅう、だいずこ、かんてん

かぼちゃ、たまねぎ

もやし、ほうれんそう、キャベツ、にんじん、うめぼし

だいこん、たまねぎ、にんじん、さやいんげん

たまねぎ、にんじん、しめじ、にんにく、しょうが

にんじん、だいこん、キャベツ、たまねぎ、ブロッコリー

ぽんかん

キャベツ、こまつな、もやし、にんじん

はくさい、だいこん、にんじん、しいたけ、ねぎ

にんにく、しょうが、たまねぎ、にんじん、トマト

たまねぎ、にんじん、とうもろこし、ほうれんそう

キャベツ、たまねぎ、にら、しょうが

もやし、キャベツ

だいこん、たまねぎ、にんじん、しいたけ、にら、にんにく

たまねぎ

キャベツ、にんじん

だいこん、にんじん、ねぎ

にんじん、ねぎ、しょうが、にんにく

だいこん、にんじん、しいたけ、ねぎ

たまねぎ、キャベツ、にんじん

たまねぎ、だいこん、もやし、にんじん

かぼちゃ、たまねぎ、にんじん、にんにく、しょうが、りんご

こまつな、キャベツ

こめ、むぎ
さとう、とんし、でんぷん
パンこ、こむぎこ、あぶら

ごまあぶら
さといも、こんにゃく、あぶら
さとう、でんぷん

パン

あぶら、さとう、でんぷん

こめ、むぎ

さとう、でんぷん、とうみつ

ごま

じゃがいも

パン、あぶら

じゃがいも、マーガリン、こむぎこ

こめ、むぎ
とんし、でんぷん、さとう
こむぎこ、あぶら、みずあめ

ごま、ごまあぶら、さとう

さとう、でんぷん、ごまあぶら

こめ、むぎ

パンこ、でんぷん、こむぎこ、あぶら、さとう

さとう

すいとん

こめ、むぎ

でんぷん、さとう、あぶら

ごま、さとう、ごまあぶら

さといも、でんぷん

パン

でんぷん、さとう、あぶら

マカロニ、マヨネーズ（卵抜き）

こめ、むぎ

じゃがいも、あぶら

あぶら
さとう、みずあめ、こめこ
ショートニング、ココア、でんぷん

しょうゆ、ウスターソース

しょうゆ、さけ

しょうゆ、ケチャップ、ウスターソース

コンソメ、チキンスープ
しょうゆ、ワイン、しお、こしょう

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

チキンスープ、ワイン
コンソメ、しお、こしょう

しょうゆ、しお、す

しょうゆ、す、しお
ちゅうかだし、しょうゆ
ケチャップ、トウバンジャン

しお、さけ

レモンかじゅう、しょうゆ

だしいりこ

しょうゆ、かつおエキス
にぼしだし、しお

オイスターソース

だしこんぶ、けずりぶし、しょうゆ、しお

しお、こしょう、レモンかじゅう、しょうゆ

ケチャップ、こしょう、しお
やさいエキス、マイタケエキス
ワイン、しょうゆ、コンソメ
チキンスープ、しお、こしょう

カレールウ、ケチャップ
ウスターソース、ワイン、コンソメ

コンソメ、しお、こしょう

669

512

600

627

596

679

584

617

611

789

689

708

839

704

797

695

786

739

果物

乳製品

卵

小魚

いも

海そう

魚

卵

乳製品

　くだもの　

にゅうせいひん

たまご

こざかな

かい

さかな

たまご

にゅうせいひん

給食を見本に主食
きゅう　しょく み　　ほん

とう　　こう

た

しゅ　　しょく

をしっかり食べて
登校しましょう！

ぎゅうにゅう にゅうせいひん

にく

ぐ

じる

じる

しる

こ  まつ　な

ぎゅうにゅうむぎ

うめ こん　ぶ　あ

や  さい　 　に

はる　や  さい

あ

ぎゅうにゅう

むぎ ぎゅうにゅう

むぎ ぎゅうにゅう

まー ぼー だい こん

むぎ

あつ  やき たまご

とり  にく　　　　　　　　　ふう　み

や こ

ちゅう　か　あ

むぎ

さけ

あ

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

かん　ろ　に

たまご　ぬ

コッペパン

コッペパン

コッペパン
（よこわり）

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

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

２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

黒糖パン
こくとう

コッペパン

チャーハン

キムチ

黒糖りんごパン
こくとう

20
（木）

21
（金）

28
（金）

17
（月）

18
（火）

19
（水）

27
（木）

26
（水）

25
（火）

655

722

729

619

616

648

718

622

575

807

938

904

819

715

818

860

838

713

果物

乳製品

海そう

卵

種実

いも

果物

きのこ

海そう

くだもの

にゅうせいひん

かい　　　  

たまご

しゅじつ

くだもの

かい　　　　

麦ごはん　牛乳

わかさぎの天ぷら

卯の花の炒り煮

けんちん汁

１7日（月）は、「山口・光の恵み食べちゃろ！給食」で、山口県産や光市産の食材を使っています。

コッペパン　ミルククリーム　

牛乳

れんこんごまネーズ

ミートボールのトマト煮

麦ごはん　牛乳

いわしのアングレーズ

韓国風肉じゃが

オレンジ

黒糖りんごパン　牛乳

ペンネナポリタン

豆乳スープ

ヨーグルト

麦ごはん　牛乳

肉信田の含め煮

ブロッコリー＆カリフラワー

じゃが芋のみそ汁

麦ごはん　牛乳

揚げ春巻き

中華和え

春雨スープ

元気がど～んと出るおにぎり
（麦ごはん、ハムステーキ、牛肉とごぼうの金平、焼きのり）

牛乳

さつま汁

今日のおにぎりは、「朝ごはんに食べて元気がど～んと出るように（　＾ω＾）・・・」と、浅江小学校の児童が考えたレシピです。みんなで作って、おいしく食べて、元気100倍❣

黒糖パン　牛乳

とうふハンバーグ

切干大根のベーコン炒め

ＡＢＣスープ

キムチチャーハン

牛乳

みそわんたんスープ

かりぽりがらめ

ぎゅうにゅう

わかさぎ

おから、とりにく、ちくわ、あぶらあげ

とうふ、あぶらあげ、とりにく

ぎゅうにゅう

まぐろあぶらづけ

とりにく、だいず

ぎゅうにゅう

いわし

とりにく、ちくわ、なまあげ

ぎゅうにゅう

ポークウィンナー

とりにく、いんげんまめ、とうにゅう

ヨーグルト

ぎゅうにゅう

あぶらあげ、ぶたにく、とりにく、だいず

しおこんぶ

なまあげ、わかめ、みそ

ぎゅうにゅう

ぶたにく、だいずこ

まぐろみずに、わかめ

とりにく

とりにく、ぶたにく

ぎゅうにく、のり

ぎゅうにゅう

とりにく、なまあげ、みそ

ぎゅうにゅう

とうふ、とりにく

ベーコン

とりにく

ベーコン

ぎゅうにゅう

ぶたにく、なまあげ、みそ

かたくちいわし、だいず

たまねぎ、にんじん、さやいんげん

だいこん、にんじん、しいたけ、ねぎ

れんこん、とうもろこし

たまねぎ、にんにく、しょうが、キャベツ、ブロッコリー、しめじ、トマト

たまねぎ、にんじん、さやいんげん、しろねぎ

オレンジ

りんご

たまねぎ、にんじん、にんにく

はくさい、たまねぎ、にんじん、ブロッコリー

にんじん、たまねぎ

ブロッコリー、カリフラワー

にんじん、ねぎ

キャベツ、にんじん、たまねぎ、しょうが

キャベツ、こまつな、にんじん

もやし、たまねぎ、にんじん、チンゲンサイ、しいたけ

たまねぎ、にんにく、ごぼう

にんじん、こまつな

はくさい、にんじん、ねぎ

たまねぎ

きりぼしだいこん、にんじん、こまつな、にんにく

たまねぎ、にんじん、ブロッコリー

はくさいキムチ、ねぎ

キャベツ、にんじん、もやし、しいたけ、ねぎ

こめ、むぎ

こむぎこ、コーンスターチ、あぶら

こんにゃく、さとう、あぶら

さといも、あぶら、ごまあぶら

パン、ミルククリーム

マヨネーズ（卵抜き）、さとう、ごま

さとう、あぶら、でんぷん、マカロニ

こめ、むぎ

でんぷん、あぶら、さとう、パンこ
じゃがいも、こんにゃく
ごまあぶら、さとう、ごま

パン、くろざとう、さとう

ペンネ、オリーブあぶら

じゃがいも

こめ、むぎ

とんし、でんぷん、こむぎこ、さとう

ごまあぶら

じゃがいも

こめ、むぎ
こむぎこ、あぶら、みずあめ、ラード、でんぷん
はるさめ、ショートニング、さとう、コーンフラワー

さとう、ごまあぶら

はるさめ

こめ、むぎ、とんし、タピオカ

でんぷん、さとう、ごま

さつまいも、こんにゃく

パン、くろざとう

パンこ、こむぎ、さとう、でんぷん

マカロニ

こめ、ごまあぶら

タンメン、ごま、ごまあぶら

アーモンド、さとう

ベーキングパウダー、しお
しょうゆ、さけ、だしこんぶ、けずりぶし

しお、しょうゆ、さけ、だしこんぶ、けずりぶし

す、しお
しお、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、こしょう

ウスターソース

しょうゆ、さけ、コチュジャン

ウスターソース、ケチャップ、しお、こしょう

コンソメ、しお、こしょう

しょうゆ、しお、ポークエキス、みりん

だしいりこ

しょうゆ、ポークエキス
しいたけエキス、しお

しお、す、しょうゆ

しょうゆ、ちゅうかだし、さけ、しお、こしょう

しお、パプリカ、ペッパ―

ナツメグ、メース、みりん、しょうゆ

さけ、だしいりこ

貝カルシウム、しょうゆ、しお

しお、しょうゆ、こしょう
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、しお、こしょう

しょうゆ、ちゅうかだし、さけ

しょうゆ、みりん

　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

旬の野菜や果物をたっぷり食べて、

風邪への抵抗力を高めましょう。

しゅん　　や　さい 　　くだ もの　　　　　　　　　　　　た

か　ぜ　　　　　てい こうりょく　　たか

こく　とう

う　　　はな　　　い　　　に

じる

てん

に

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

たまご　ぬ

かい

ぎゅうにゅう

きり ぼし だい こん いた

きょう　　　　　　　　　　　　　　あさ　　　　　　 　　た　　　　　げん　き　　　　　　　　　　で　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　あさ　え　しょう がっ こう　　　じ　どう　　かんが　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　つく　　　　　　　　　　　　た　　　　　　げん  き　　　　ばい

あ　　　はる　ま

はる  さめ

こく  とう

むぎ

むぎ

かん こく ふう にく

エービーシー

ぎゅうにゅう

とう にゅう

ぎゅうにゅう

にく  しの　だ　　　ふく　　　に

げん　き　　　　　　　　　　 　で

むぎ

ぎゅうにゅうむぎ

ちゅう　か　あ

じる

いも　　　　　　　しる

むぎ ぎゅうにく きんぴら や

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

  にち 　げつ　　　　　　やま ぐち　　ひかり　　めぐ　　　た　　　　　　　　 　きゅう しょく     　     やま ぐち  けん さん　　ひかり　し　さん       しょく  ざい　　　つか

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


