
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
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家庭でとりたい
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かてい

しょく ひん

中学校

小学校
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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

こんげつ もくひょう なつ　　　しょく　じ　　　　　　　　　　　 　かんが

今月の目標 ： 夏の食事について考えよう

1
（火）

2
（水）

9
（水）

3
（木）

4
（金）

10
（木）

11
（金）

7
（月）

8
（火）

コッペパン　牛乳

チキンのトマトシチュー

ツナと豆腐のサラダ

麦ごはん　牛乳

たこの唐揚げ

枝豆の塩茹で

鶏肉と冬瓜のみそ汁

コッペパン　牛乳

鶏肉のトマトソースがけ

たっぷり野菜のスープ

オレンジ

麦ごはん　牛乳

あじフライ

ピーマンのスタミナ炒め

かぼちゃもち汁　

麦ごはん　牛乳

星形ハンバーグ

茹でとうもろこし

七夕汁　パインアップル

コッペパン　牛乳

鶏肉のバーベキューソース炒め

かぼちゃの豆乳スープ

フルーツポンチ

麦ごはん　牛乳

いわしの生姜煮

くきわかめ和え

鶏じゃが

コッぺパン　牛乳

かぼちゃひき肉フライ

フレンチサラダ

＊卵とトマトのスープ

麦ごはん　牛乳

きびなごのカリカリフライ

ゴーヤチャンプルー

沖縄そば汁

たまごじょきょしょく

＊卵除去食

ぎゅうにゅう

とりにく

とうふ、まぐろみずに、かつおぶし

ぎゅうにゅう

たこ

とうふ、とりにく、あぶらあげ、みそ

ぎゅうにゅう

とりにく

ぶたにく

ぎゅうにゅう

あじ

ぶたにく、なまあげ、みそ

あぶらあげ

ぎゅうにゅう

とりにく、ぶたにく、だいず

とりにく、あぶらあげ

ぎゅうにゅう

とりにく

とうにゅう

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、だいず

たまご、とうふ

ぎゅうにゅう

きびなご、みそ、だいず

とりにく、とうふ、かつおぶし

ぶたにく、あぶらあげ、かまぼこ

たまねぎ、にんじん、しめじ、グリンピース、トマト

キャベツ、きゅうり

えだまめ

とうがん、えのきたけ、にんじん、こまつな

たまねぎ、にんにく、トマト

かぼちゃ、たまねぎ、にんじん、なす、さやいんげん

オレンジ

ピーマン、えのきたけ、にんにく、しょうが

だいこん、にんじん、たまねぎ、もやし、ねぎ

たまねぎ、にんにく、しょうが

とうもろこし

にんじん、たまねぎ、しいたけ、しょうが、ねぎ、パインアップル

たまねぎ、しめじ、ピーマン、あかピーマン
にんじん、にんにく、しょうが、りんご

かぼちゃ、たまねぎ、えだまめ

パインアップル、もも

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

かぼちゃ、たまねぎ

キャベツ、にんじん、きゅうり

トマト、たまねぎ、にんじん、しめじ、こまつな

しょうが

にがうり、もやし、にんじん、しょうが

たまねぎ、にんじん、ねぎ

パン

じゃがいも、あぶら、さとう

あぶら、さとう

こめ、むぎ

こむぎこ、でんぷん、あぶら、さとう

パン

あぶら、さとう

じゃがいも

こめ、むぎ

パンこ、こむぎこ、あぶら

ごまあぶら、さとう
かぼちゃもち（じゃがいも、でんぷん）

こめ、むぎ

じゃがいも、でんぷん、さとう、あぶら、とんし

ビーフン、さとう

パン

あぶら、さとう、でんぷん

じゃがいも
さとう、サイダーゼリー
はちみつレモンゼリー

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
とんし、パンこ、でんぷん
こむぎこ、さとう、あぶら

あぶら、さとう

こめ、むぎ
こむぎこ、でんぷん、あぶら
さとう、コーンフラワー

ごまあぶら、さとう

おきなわそば（こむぎこ、でんぷん）、さとう

デミグラスソース、ケチャップ、コンソメ、こしょう
ビーフシチュールウ、ワイン、ウスターソース

す、しお、しょうゆ

しお、ぎょしょう

しお

だしいりこ

しお、こしょう、ケチャップ
ワイン、しょうゆ
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、さけ
しょうゆ、さけ、みりん、しお
けずりぶし、だしこんぶ

ケチャップ、しお

しお
しょうゆ、さけ、ちゅうかだし
しお、こしょう

さけ、しょうゆ、ケチャップ

ワイン、コンソメ、しお、こしょう

しょうゆ、みりん、しお

しょうゆ

しょうゆ、みりん、さけ

しょうゆ、ウスターソース

す、しょうゆ、しお、こしょう

コンソメ、チキンスープ、しお、こしょう

しょうゆ、みりん、しお
しょうゆ、さけ、しお
ちゅうかだし、こしょう
しょうゆ、しお、さけ、みりん
けずりぶし、チキンスープ

558

580

549

628

584

624

601

565

612

751

712

705

744

716

836

733

782

754

果物

いも

豆

海そう

乳製品

種実

卵

魚

いも

くだもの

まめ

かい　　　  

にゅうせいひん

しゅじつ

たまご

さかな

沖縄県の料理
おき　なわ　けん　　　 りょう　り

きゅう しょく ひ　　　じょせい きん

　   　ひかり し　　　　　　　がっ こうきゅうしょく　 しょくざい　ひ　　　ね　あ　　　　　　　　　　　　　　　　　ほ　　ご

　しゃ　ふ　たん　　　ぞう　か　　　　　　　　　　　　　　くに　　　　　ぶっ　か こう とうたいおうじゅうてん し  えん ち

　ほう そうせいりん  じ こう ふ きん　　　　　かつ よう　　　　　ね　あ　　　　　ぶん　　　し　　　　ふ　たん

　　　がっ　こうきゅうしょく ひ　ふ　たん けいげん　じ ぎょう　　 よ　さん がく　　　　　　　　　　まん えん　　　　　　じっ

 　し

　　　　　　　しょく　　　　　しょうがっこうやく　　　　えん　ちゅうがっこうやく　　　　えん　　　し　　　ふ　たん

　　けんさんしょくざい　　　こめ　　むぎ　　　だい  ず　　　だい  ず せいひん　　　　　　　がっ  こうきゅうしょくけんさん

 しょくざい　り　よう かく だい  じ ぎょう   　　   　　　　　　　　　　ジェイエー やま ぐち  けん 　 　 　 すい さん かん  けい だん たい

　やま ぐち けん　　　　　　　　　　　　　　いち　ぶ　じょ  せい　　　　　う

こめ

おしむぎ

こ　　　　　　　　やく　　えん

げんまい　　　キログラム　　　　　　　　　　　　えん

キログラム　　　　　　　　　　　　えん

とう ふ　　　　　　ちょう　　　　　グラム　　　　　　　　　　　　　えん

グラム　　　　　　　　　　　　　　　えん

七夕には、夜空に浮かぶ天
       たなばた　　　　　　　よ ぞら　　　う　　　　　あま

　 　 がわ　　　　 おりひめ　　つむ　　いと　　　み　た

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　た

　　　に　ほん　　　　　 　 ぜんこくかく　ち　　　　　とう

　ち　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　き　かい

　　　　　　　　　　　　　　　 た　　　くら

　　　　　　　　　　 　

　　きゅうしょく

　　　　　　　つか 　 　 　　　　たなばたじる　　　　　つく

の川や、織姫の紡ぐ糸に見立

てた「そうめん」が食べられ

ます。

日本には、全国各地にご当

地そうめんがあります。機会

があれば、ぜひ食べ比べてみ

てください。

　給食ではのびにくい、ビー

フンを使って「七夕汁」を作

ります。

【給食費の助成金について】

県産食材の米・麦・大豆・大豆製品は、「学校給食県産

食材利用拡大事業」により、JA山口県、水産関係団体、

山口県などから一部助成を受けています。

米 ：玄米６０ｋｇにつき、２５０円

豆腐 ：１丁４００ｇにつき、５．７円

パン ：１個につき、約２円

うどん：めん２００ｇにつき、２．１３円

押麦 ：１ｋｇにつき、５０円

光市では、学校給食の食材費の値上がりによって、保護

者負担が増加しないよう、国の「物価高騰対応重点支援地

方創生臨時交付金」を活用し、値上がり分を市が負担する

「学校給食費負担軽減事業（予算額２,１００万円）」を実

施しています。

（１食あたり小学校約３２円、中学校約４１円を市が負担）

でんとうてき　　せいほう　　つく

み わ

はんだ

ばんしゅう ひょうご けん

な ら けん

とくしまけん

しまばら

しょうど しま

ながさきけん

か がわけん

て　の

むぎ　

じる

むぎ

ゆ

とり　にく

たまご

あ

とう　ふ

とり

しょう  が　に

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

や　さい

えだ まめ

とり にく

とり にく

とう がん

しお　ゆ

むぎ

ぎゅうにゅう

むぎ

むぎ

おき  なわ　　　　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

ぎゅうにゅう

とう にゅう

ほし がた

たな ばた じる

いた

にく

ぎゅうにゅう

いた

から　あ

しる

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

７月分  学校給食献立表
がっ　　  こう　　きゅう　  しょく　　こん　　 だて　　 ひょう



麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

コッペパン

黒糖パン
こくとう

14
（月）

15
（火）

16
（水）

17
（木）

18
（金）

618

669

618

564

626

762

890

742

745

743

海そう

種実

果物

小魚

豆

かい　　　　

しゅじつ

くだもの

こざかな

まめ

麦ごはん　牛乳

いかとブロッコリーのマヨネーズ炒め

麻婆豆腐

黒糖パン　牛乳

フィッシュアンドチップス

ミネストローネ

豆乳いちごパンナコッタ

タコライス（麦ごはん、タコライスの具

茹でキャベツ、スライスチーズ）

牛乳

もずくのスープ

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

１７日（木）は「山口・光の恵み食べちゃろ！給食」の日で、光市産や山口県産の食材をたくさん使っています。地元でとれた食材を、しっかり味わっていただきましょう。

夏野菜のカレーライス（麦ごはん、夏野菜のカレー）

牛乳

鶏肉のガーリック焼き

すいか

ぎゅうにゅう

いか、だいずこ

とうふ、ぎゅうにく、ぶたにく、みそ

ぎゅうにゅう

たら

ベーコン、だいず

ぎゅうにく、ぶたにく

チーズ

ぎゅうにゅう

とうふ、もずく、とりにく、あぶらあげ

ぎゅうにゅう

ぶたにく

とりにく、ぶたにく、だいず

ぶたにく

ぎゅうにゅう

とりにく

ブロッコリー

たまねぎ、にんじん、だいこん、ねぎ、しいたけ、にんにく、しょうが

たまねぎ、にんじん、セロリ、だいこん、トマト、にんにく

にんにく、たまねぎ、にんじん

キャベツ

たまねぎ、にんじん、こまつな

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

かぼちゃ、にんじん、たまねぎ、なす、ピーマン
にんにく、しょうが、トマト、りんご

にんにく

すいか

こめ、むぎ
こむぎこ、でんぷん、パンこ、あぶら
パームゆ、さとう、マヨネーズ（卵抜き）

ごまあぶら、さとう、でんぷん

パン、くろざとう
じゃがいも、ぶどうとう（こむぎ）
でんぷん、あぶら、ひまわりあぶら

あぶら、マカロニ

とうにゅういちごパンナコッタ

こめ、むぎ、あぶら、さとう

でんぷん

パン

ぽんかんジャム

さとう、あぶら
パンこ、さとう、あぶら
でんぷん、じゃがいも

こめ、むぎ、じゃがいも、あぶら

しお、さけ、ちゅうかだし、こしょう
ちゅうかだし、さけ、しょうゆ
オイスターソース、トウバンジャン

しお
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、ワイン、ウスターソース
ケチャップ、こしょう

ちゅうかだし、しょうゆ、さけ
しお、こしょう

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

カレールウ、ケチャップ
ウスターソース、ワイン

しお、こしょう

イギリスの料理
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。

 　　 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

ん
た

た

や　さい すい ぶん

ほ きゅう

つめ

しょくじ

す

き かい

きじょうぶ からだ

でも

食べて

丈夫な体を

つくろう

め（冷）たいものの

とり過ぎに

気をつけよう

さい（野菜）を

しっかり

食べよう

いぶん（水分）

補給を

こまめに

しよう

んなで食事をする

機会をつくろう

日ごとに増していく蒸し暑さに、本格的な夏の訪れ

を感じます。こまめに水分をとるなど、無理をしない

　　　に　　　　　　　　　ま　　　　　　　　　　 　む　　 　あつ　　　　　　　　ほん かく てき　　　なつ　　　おとず

　　　かん　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　 すい　ぶん　　　　　　　　　　　　　　　　む 　 り

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ま　　　　　　ま　　　　　　　なつ  やす　　　　　　　　　　　やす　　　　  　つづ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　よ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ね　ぼう

　　　あさ　　　　　　　　　　　た　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　せい  かつ　　　　　　　　　 　くず

                                    　　　　　　　　  がっ  こう　　　　　　　　とき　　　おな　　　　　　　　　　　　　はや　ね

 はや　お　　　　　　こころ　　　　　　　　　　あさ　　　ひる　　　ゆう　　　　 　 かい　　　しょく じ

　　　　　　　　　　　　　　　たい せつ

ようにしましょう。

さて、もうすぐ待ちに待った夏休みです。休みが続

くと、ダラダラと夜ふかしをしてしまったり、寝坊し

て朝ごはんを食べられなかったり、生活リズムが崩れ

やすくなります。学校がある時と同じように、早寝・

早起きを心がけて、朝・昼・夕の３回の食事をしっか

りとることが大切です。

①

②

③

④

なつ やす　　　　しょくせい
かつ

き
学校給食センター
ホームページ

学校給食センター
Facebook
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ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

こく　とう
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とり　にく や

や　さい

ぎゅうにゅう

むぎ

むぎ

にく いた

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
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