
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

ごはん

彩り麦
いろど むぎ

8
（火）

14
（月）

15
（火）

9
（水）

16
（水）

10
（木）

11
（金）

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

麦ごはん　牛乳

いわしの生姜煮

くきわかめ和え

鶏じゃが

コッペパン　牛乳

じゃがいもカップの野菜グラタン

花野菜のサラダ

ミネストローネ

彩り麦ごはん　牛乳

鮭メンチカツ

ごま和え

紅白団子汁

麦ごはん　牛乳

ぎょろっけ

野菜の甘酢和え

生揚げのみそ汁

黒糖パン　牛乳

オムレツ

フレンチサラダ

チキンビーンズ

ビビンバ（麦ごはん、ビビンバの具）

牛乳

あじ餃子（小学１個・中学２個）

チンゲンサイの中華スープ

ぶたにく

ぎゅうにゅう

チキンウインナー

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

とうにゅう、だいずこ、おから

ベーコン、だいず

かつおぶし、ぎゅうにゅう

さけ、たら

とうふ

ぎゅうにゅう

ヒメジ、キントキダイ、ぎょにく、だいず

なまあげ、とりにく、みそ

ぎゅうにゅう

たまご

とりにく、だいず

ぶたにく、みそ

ぎゅうにゅう

あじ、たら、だいずこ、みそ

とりにく、とうふ

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、パセリ、とうもろこし

しょうが

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

にんじん、ほうれんそう、たまねぎ、とうもろこし

ブロッコリー、カリフラワー、キャベツ

たまねぎ、にんじん、セロリ、しめじ、トマト、にんにく
ひろしまな、きょうな、だいこんば、とうもろこし
にんじん、かぼちゃ、ほうれんそう、うめ、しそ

たまねぎ

キャベツ、こまつな、もやし、とうもろこし

たけのこ、にんじん、たまねぎ、えのきたけ、ねぎ

たまねぎ

こまつな、だいこん、もやし

たまねぎ、だいこん、キャベツ、にんじん、ねぎ

キャベツ、にんじん、きゅうり

たまねぎ、にんじん、さやいんげん、にんにく、トマト

にんにく、たまねぎ、にんじん、だいずもやし、ほうれんそう

キャベツ、たまねぎ、にら、しょうが

チンゲンサイ、たまねぎ、にんじん、しいたけ、とうもろこし

こめ、むぎ、あぶら、さとう

じゃがいも、マヨネーズ（卵抜き）、あぶら

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

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

あぶら、さとう

オリーブあぶら、マカロニ

こめ、むぎ、さとう、でんぷん、あぶら

パンこ、でんぷん、こむぎこ、あぶら、さとう

ごま、さとう

しらたまもち

こめ、むぎ

でんぷん、パンこ、さとう、あぶら

さとう

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、むぎ、ごま、ごまあぶら、さとう

パンこ、でんぷん、ごまあぶら
さとう、こむぎこ、だいずあぶら

あぶら

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

しょうゆ、しお、みりん

しょうゆ

しょうゆ、みりん、さけ

しお

す、しお、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、こんぶエキス

しお、さけ

しょうゆ
しお、しょうゆ、さけ、みりん
けずりぶし、だしこんぶ

しお、いわしエキス
かつおエキス、あさりエキス

しょうゆ、す、しお

だしいりこ

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
しょうゆ、みりん、さけ
ちゅうかだし、コチュジャン、しお

しょうゆ、しお、こしょう

しょうゆ、ちゅうかだし、さけ、しお、こしょう

598

612

617

619

527

609

568

734

746

788

724

721

812

721

小魚

果物

魚

海そう

いも

きのこ

卵

こざかな

くだもの

さかな

かい　　　　

たまご

いよいよ新しい学年での生活がスタートしました。学校給食は、

栄養バランスのとれた食事で子どもたちの健やかな成長を支える

　　　　　　　　　　あたら　　　　がく ねん　　　　　せい かつ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　がっ   こう きゅうしょく

 えいよう　　　　　　　　　　　　　　　　　　しょく じ　　　　こ　　　　　　　　　　　　すこ　　　　　　　せいちょう　　ささ

　　　　　　　　　　　　い　か　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　まな　　きょうざい

とともに、以下のようなさまざまなことを、学ぶ教材となるもの

です。

ています。

・献立は、主食・主菜・副菜がそろうように心がけています。
　　　こんだて　　　　　しゅしょく  　しゅ さい 　　ふくさい　　　　　　　　　　　　　　　こころ

　　　せいちょうき　　　ひつよう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ぎゅうにゅう　　く　　　あ

　　　　　　　　　　　　　りょう　　　　がっ こうきゅうしょくせっ  しゅ  き じゅん　　もと　　　　　　　ひかり し  ないしょうちゅうがく

せい　　げんじょうたい かく　　こう りょ　　　　　　　まい とし せってい

　　　　しょうがくせい　　 　　ねんせい　　　き じゅん　　　　　　　　キロカロリー　ちゅうがくせい　　　　　　 キロカロリー

　　  きゅうしょく ひ　　　　　しょく　　　　　　しょうがくせい　　　　　　　えん　　ちゅうがくせい　　　　　　　えん

きゅうしょく　　　こん  だて

成長期に必要なカルシウムをとるために、牛乳を組み合わせ

小学生（４年生を基準）６３０kcal、中学生８４０kcal

・エネルギー量は、学校給食摂取基準に基づき、光市内小中学

生の現状体格を考慮して、毎年設定をしています。

・給食費（１食）は、小学生２４６円、中学生２８８円です。

☆副菜☆

主に野菜を使ったおかずなど

ふくさい

た

しゅしょく

げつ　すい　　きん

か　　もく

ぎょうじとう　かんけい　へんこう

ひかりし　　　　　　　きゅうしょく　　　　　　　　　　　　　　　　　き　じ　　　　　つく

ぎゅうにゅう

おも

くだもの

や さい　　つか

☆その他☆

果物

デザート

ジャムなど

☆主食☆
ごはん…月・水・金

パン…火・木

（※行事等の関係で変更になることがあります。）

光市では、給食センターでパンを生地から作っています。

☆牛乳☆

☆主菜☆

肉・魚・卵・大豆製品のおかずなど

☆汁物・煮物

めん類など☆

食事の重要性、食事の喜び、
 しょく じ　　じゅうようせい　　しょく じ　　　よろこ

 たの　　　　　　　　り　かい

　 た　　　もの　　　だい　じ　　　　　　　　しょくりょう　　せい

　さん とう　　　かか　　　　　ひと びと　　　かん しゃ

 こころ

 かく　ち　いき　　さんぶつ　　しょくぶん か　　　しょく

 かか　　　　　れき　し とう　　　り　かい　　　　　そんちょう

　　　　　こころ

しょくじ　　　　　　　　　　　　しょく じ　　　つう

 にん げん かん けい けい せい のうりょく　　み　　　　つ

 しん　しん　　　せい ちょう　　　けん こう　 　　ほ 　じ　ぞう しん

　　　うえ　　　のぞ　　　　　　　　えい よう　　　しょく じ

　　　　　かた　 　　り　かい　　　　　みずか　　　かん　り

　　　　　　　のうりょく 　　み　　　　つ

 ただ　　　　　　ち　しき　　　じょうほう　　　もと

　　　　　しょくひん　　　ひんしつ　およ　　　あん ぜん せい

 とう　　　　　　　　　みずか　　はん だん

 のうりょく　　み　　　　つ
楽しさを理解する。

正しい知識・情報に基づい

て、食品の品質及び安全性

等について自ら判断できる

能力を身に付ける。

食べ物を大事にし、食料の生

産等に関わる人々へ感謝する

心をもつ。

各地域の産物、食文化や食に

関わる歴史等を理解し、尊重

する心をもつ。

食事のマナーや食事を通じた

人間関係形成能力を身に付ける。

心身の成長や健康の保持増進

の上で望ましい栄養や食事の

とり方を理解し、自ら管理し

ていく能力を身に付ける。

にゅう がく

しょく 　じ　　　　　じゅう よう  せい

かん　しゃ　　　　　こころ しゃ　かい　せい しょく ぶん　か

しん　しん　　　　　けん　こう しょくひん　　　　せん たく　　　　　　のう りょく

けん　こう

きゅうしょく とう　　　とお　　　　　まな　　　　　　み　　　　つ しょくいく　　　し てん

しん きゅう

しゅさい

しる もの　　　に もの

るい

にく　さかな　たまご　だいずせいひん

あいじょう

むぎ

むぎ

むぎ　

とり

はな　や　さい　

しょう　が　に

あ

あ

むぎ

さけ

こう  はく  だん　ご　じる

こく  とう

ぎゅうにゅう

ぐ

たまごぬ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

や　さい

や　さい

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

むぎ　

ぎょう　ざ しょう　がく　　　こ　　ちゅう  がく　　　こ

ぐ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ちゅう　か

なま　あ しる

あま　ず　あ

いろど

コッペパン

黒糖パン
こくとう

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

こんげつ もくひょう きゅうしょく じゅん  び

今月の目標 ： 給食の準備をきちんとしよう

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７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

４月分  学校給食献立表
きゅうしょく



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

コッペパン

コッペパン
（よこわり）

クランベリー
パン

17
（木）

18
（金）

21
（月）

28
（月）

22
（火）

23
（水）

24
（木）

25
（金）

30
（水）

591

592

588

579

644

598

612

627

619

771

728

720

775

778

802

722

774

766

豆製品

乳製品

豆

小魚

卵

いも

種実

果物

いも

まめせいひん

にゅうせいひん

まめ

こざかな

たまご

しゅじつ

くだもの

コッペパン　牛乳

ハムステーキ

春野菜のスープ

春色フルーツゼリーミックス

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

豆腐サラダ

減ごはん　牛乳

鶏肉と小松菜のごまそぼろふりかけ

五目うどん

あじ照り焼き

２１日（月）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。

ハンバーガードッグ（コッペパン、ハンバーグ

ごぼうサラダ）　

牛乳

かぼちゃの豆乳スープ

麦ごはん　牛乳

チキンチキンごぼう

おじゃがもち汁

バナナチップ

クランベリーパン　牛乳

ポークチャップ

ABCスープ

さくらゼリー

２４日（木）は、「入学・進級お祝い献立」です。みなさんへのお祝いの気持ちを込めて作っています。楽しく、おいしくいただきましょう。

麦ごはん　牛乳

あじのさんが揚げ

野菜のしそひじき和え

根菜汁

麦ごはん　牛乳

かりかりがらめ

豚ひじき

大平

麦ごはん　

牛乳

麻婆大根

チャプチェ

ぎゅうにゅう

ぶたにく、とりにく

とりにく

とりにく、レンズまめ

ぎゅうにゅう

とうふ、まぐろあぶらづけ、かつおぶし

ぎゅうにゅう

とりにく、ひじき

ぶたにく、あぶらあげ、ひらてん

あじ

ぎゅうにく、とりにく、ぶたにく

ぎゅうにゅう

とうにゅう

ぎゅうにゅう

とりにく

とうふ、あぶらあげ

ぎゅうにゅう

ぶたにく

とりにく

ぎゅうにゅう

あじ、みそ、だいず

ひじき、かんてん

とりにく、なまあげ、みそ

ぎゅうにゅう

かたくちいわし、だいず

ひじき、ぶたにく、みそ

とりにく、こおりどうふ、なまあげ

ぎゅうにゅう

なまあげ、ぎゅうにく、ぶたにく、みそ

とりにく

たまねぎ、にんにく

たまねぎ、キャベツ、アスパラガス、にんじん、にんにく

みかん、もも

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、きゅうり

こまつな、にんじん、しょうが

にんじん、たまねぎ、しいたけ、ねぎ

たまねぎ

ごぼう、キャベツ、にんじん

かぼちゃ、たまねぎ、パセリ

ごぼう、えだまめ

だいこん、にんじん、たまねぎ、ねぎ

バナナ

クランベリー

たまねぎ、しめじ、にんじん、にんにく、しょうが

キャベツ、たまねぎ、にんじん、こまつな

たまねぎ、にんじん、ねぎ、ごぼう、たけのこ

こまつな、キャベツ、もやし、にんじん、しそ

だいこん、にんじん、えのきたけ、ごぼう、ねぎ

にんじん、にんにく、しょうが、ねぎ

にんじん、ごぼう、れんこん、しいたけ、さやいんげん

だいこん、たけのこ、にんじん、ねぎ、しいたけ、にんにく、しょうが

たまねぎ、にんじん、もやし、にら、にんにく

パン

とんし、タピオカ、でんぷん、さとう

じゃがいも
さとう、シトラスゼリー（グレープフルーツ、オレンジ）
はちみつレモンゼリー（はちみつ、レモンかじゅう）

こめ、むぎ、あぶら、じゃがいも

さとう、あぶら

こめ

ごま、あぶら、さとう

うどん

さとう、ぎょしょうあぶら(アンチョビ、しお）

パン、パンこ、でんぷん、さとう

マヨネーズ（卵抜き）、さとう

じゃがいも

こめ、むぎ

でんぷん、あぶら、さとう

おじゃがもち

あぶら、さとう

パン、さとう、サンフラワーオイル

あぶら、さとう、でんぷん

マカロニ
さくらゼリー
（さくらんぼかじゅう、レモンかじゅう）

こめ、むぎ

とんし、でんぷん、あぶら、さとう

さとう

さといも、こんにゃく

こめ、むぎ

アーモンド、さとう

ごま、さとう、ごまあぶら

さといも、こんにゃく、あぶら、さとう

こめ、むぎ

でんぷん、ごまあぶら

はるさめ、さとう、あぶら

しお、パプリカ、ペッパー
ナツメグ、メース
チキンスープ、しょうゆ
コンソメ、しお、こしょう、ワイン

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、みりん
しょうゆ、さけ、しお
だしこんぶ、けずりぶし

しょうゆ、みりん

しょうゆ、しお、こしょう、ナツメグ

しょうゆ、す、しお

ワイン、コンソメ、しお、こしょう

しょうゆ、みりん、さけ
しょうゆ、さけ、みりん、しお
けずりぶし、だしこんぶ

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

しお、しょうゆ

しょうゆ

だしいりこ

しょうゆ、みりん

しょうゆ、さけ
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、ちゅうかだし
オイスターソース、みりん
しょうゆ、オイスターソース
さけ、しお、こしょう

山口県の

郷土料理

やまぐちけん

きょう ど りょう り

当番以外の人は、机の上を
とうばん  い がい　　ひと　　　つくえ　　うえ

かた づ　　　　　しつない　　かん き　　　　　　　とう

しょくじ　　　　　　　　　　　　かんきょう　ととの

片付け、室内の換気をする等、

食事にふさわしい環境を整え

ましょう。

このようなことが
ないように…。

め　　ざ

かん　き

きゅう　しょく

きゅうしょく  とう　ばん　　　ひと　　　み　じ　たく　　　　　　　　　　　　ととの　　　　きょうりょく　　　　　じゅん び

かみ　　　け　　　で つめ　　みじか　　き

きゅうしょく ぎ

はな　　くち て

あら

たいちょう　　わる

で

せい けつ

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

まめ まめ

えーびーしー

はる　や　さい

とう　ふ

まー ぼー　だい  こん

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

たまご ぬ

ぎゅうにゅう

にち 　もく　　　　　　にゅう がく 　しん きゅう　　いわ　　　こん だて　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　いわ　　　　 　き 　も　　　　　こ　　　　　つく　　　　　　　　　　 　たの

とん

とう にゅう

じる

とり  にく こ  まつ  な

て　　　や

げん

ご　もく

むぎ

ぎゅうにゅう

むぎ

はる いろ

ぎゅうにゅう

こん  さい  じる

むぎ

あ

あ

おお ひら

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

むぎ

や　さい

ぎゅうにゅう

むぎ

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     　   　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

と
う  

ば
ん

わ
す

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


