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今月の目標 ： 給食について考えよう　日本の料理について知ろう

コッペパン

8
（木）

9
（金）

13
（火）

19
（月）

20
（火）

14
（水）

15
（木）

16
（金）

麦ごはん　牛乳

肉信田の含め煮

紅白なます

かぶ雑煮

８日（木）はお正月にちなんだ行事食です。山口県の雑煮は、縁起担ぎを意味する「かぶ雑煮」です。金時人参の鮮やかな「紅白なます」は、「赤」は魔除け、白は清らかな暮らしを意味します。

麦ごはん　牛乳

さばのみそ煮

じゃがたら芋

けんちん汁

麦ごはん　牛乳

冬野菜のカレー

ブロッコリーと黒豆のアーモンドサラダ

ヨーグルト

麦ごはん　牛乳

韓国風肉じゃが

チャプチェ

みかん

きなこ揚げパン　牛乳

鶏肉と生揚げのオイスターソース炒め

すいとん汁

りんご

麦ごはん　牛乳

いわしのトマト煮

たくあんの三色炒め

じゃが芋のそぼろ煮

麦ごはん　牛乳

トンひじき

みそ煮込みうどん

光市産みかん

コッペパン　牛乳

鹿野高原豚コロッケ

れんこんのケチャップ炒め

白菜と肉団子のスープ

ぎゅうにゅう
とりにく、あぶらあげ、ぶたにく、だいず、ぎょにくすりみ
（イトヨリ、キントキ、イシモチ、Pony Fish、オニカマス、ヒメジ、スケソウダラ）

あぶらあげ、かまぼこ

ぎゅうにゅう

さば、みそ

まだらこ

とうふ、あぶらあげ、とりにく

ぎゅうにゅう

とりにく、ひよこまめ、とうにゅう

くろだいず、かんてん

ヨーグルト

ぎゅうにゅう

とりにく、ちくわ

ぎゅうにく

ぎゅうにゅう、きなこ

とりにく、なまあげ

あぶらあげ

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

ひじき、ぶたにく、みそ

とりにく、みそ

ぎゅうにゅう

ぶたにく

ぶたにく

とりにく、ぶたにく、とうふ

たまねぎ、にんじん

だいこん、きんときにんじん

かぶ、はくさい、しいたけ、ねぎ

だいこん、にんじん、はくさい、しいたけ、ねぎ

たまねぎ、にんじん、だいこん、はくさい、にんにく、しょうが、りんご

ブロッコリー、キャベツ、にんじん

たまねぎ、にんじん、さやいんげん、しろねぎ

たまねぎ、にんじん、だいこん、にら、にんにく

みかん

だいこん、こまつな

はくさい、にんじん、しいたけ、ねぎ

りんご

たまねぎ

だいこん、にんじん、キャベツ

たまねぎ、にんじん、さやいんげん

こまつな、ねぎ、しょうが、にんにく

だいこん、はくさい、にんじん、ねぎ

みかん

たまねぎ

れんこん、たまねぎ、にんじん、トマト

たまねぎ、にんじん、はくさい、こまつな、ねぎ

こめ、むぎ

とんし、でんぷん、さとう

ごま、さとう

もちごめこ、でんぷん、こんにゃくこ

こめ、むぎ

さとう、でんぷん

じゃがいも、あぶら、マヨネーズ（卵抜き）

あぶら、ごまあぶら

こめ、むぎ

じゃがいも、あぶら
さとう、みずあめ、アーモンド
ごまあぶら、さとう

こめ、むぎ
こんにゃく、じゃがいも
ごまあぶら、さとう、ごま

はるさめ、ごまあぶら、さとう

パン、あぶら、さとう

さとう

こむぎこ、でんぷん、さといも

こめ、むぎ

さとう、こめこ

ごまあぶら、ごま
じゃがいも、こんにゃく
あぶら、さとう、でんぷん

こめ、むぎ

ごま、さとう、ごまあぶら

うどん

パン
じゃがいも、パンこ、でんぷん
あぶら、イーストフード

あぶら、さとう

パンこ、さとう、あぶら、でんぷん

しょうゆ、ポークエキス、しお、みりん

しお、す
だしこんぶ、けずりぶし
しょうゆ、しお、さけ

しお

しお、こしょう

しお、しょうゆ、さけ、だしこんぶ、けずりぶし

カレールウ、しょうゆ、ケチャップ
ウスターソース、コンソメ

しお、しょうゆ、す

しょうゆ、さけ、コチュジャン
しょうゆ、オイスターソース
さけ、しお、こしょう

しお
しょうゆ、オイスターソース
さけ、しお、こしょう

しお、しょうゆ、けずりぶし

トマトケチャップ、みりん、トマトピューレ
レモンかじゅう、しお、ブラックペッパー

しお、しょうゆ

しょうゆ、さけ

オイスターソース

みりん、しょうゆ、だしいりこ

しお、こしょう

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

乳製品

魚

海そう

いも

果物

かい　　　　

くだもの

たまご

にゅうせいひん

さかな

かい　　　　

くだもの

１９日（月）～２３日（金）は、「山口・光の恵みべちゃろ！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。

冬休み中は、日本の伝統文化に触れる機会も多かったのではないでしょうか。

新年の始まりには、この一年を無事に過ごせるように、無病息災や子孫繁栄、五穀豊穣

　　ふゆ やす　　ちゅう　　　　　に  ほん　　でんとうぶん か　　　ふ　　　　　き　かい　　おお

　　しんねん　　はじ　　　　　　　　　　　　　いちねん　　ぶ   じ　　　す　　　　　　　　　　　　　　 むびょうそくさい 　　し そんはんえい　　　ご 　こく ほうじょう

　　　　か ぞく　　けんこう　　しあわ　　　ねが　　　　た　　　　ぎょうじしょく

　　　　いちがつ い　　　　 　 　 い　　　　　　 　 　 に がつ に　　　　　　　　さんがつ さ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ねん ど まつ

 む　　　　つき ひ　　なが　　　　　　　　はや　　かん　　　　じ　き　　　　　　いちにち　　たいせつ　　す

と、家族の健康や幸せを願って食べる行事食があります。

“一月往ぬる（行く）”“二月逃げる”“三月去る”といわれてきたように、年度末に

向けて月日が流れるのを早く感じる時期です。一日を大切に過ごしましょう。
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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 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
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たまごじょきょしょく

＊卵除去食

コッペパン
（よこわり）

黒糖パン
こくとう

コッペパン

酢めし
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いな り ふう
稲荷ずし風

21
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22
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23
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27
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（金）

628

602

600

665

596

584

605

614

776

796

732

823

760

717

817

732

卵

いも

きのこ

海そう

果物

乳製品

種実

いも
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にゅうせいひん

しゅじつ

麦ごはん　

牛乳

あじあじれんこん

けんちょう

コッペパン　県産りんごジャム

牛乳

＊ベーコンと卵のソテー

県産野菜のカレー煮

麦ごはん　牛乳

煮込みおでん

白菜のゆず和え

県産みかんゼリー

麦ごはん　牛乳

鶏みそ

さつま芋の甘辛揚げ

鮭のかす汁

さばサンド（コッペパン、焼き魚（さば）、フレンチサラダ）　

牛乳、ミルメークココア

メルジメッキ チョルバス（レンズ豆のスープ）

２７日（火）は、パンに焼き魚（さば）とフレンチサラダをはさんで、トルコのソウルフード「さばサンド」を作って食べましょう。

トルコで「メルジメッキ チョルバス」という料理は、日本のみそ汁というくらいよく食べられるスープです。

リクエストに応え、「ミルメークココア」は久しぶりの登場です。牛乳を一口ぐらい飲んでから、ストローの穴から液体ミルメークを注ぎ入れ、ココア牛乳を作りましょう。

麦ごはん

牛乳

ハヤシライスの具

アップルソース和え

黒糖パン　

牛乳

野菜のトマト煮

切干大根のベーコン炒め

稲荷ずし風おにぎり（稲荷ずし風酢飯、のり）

牛乳

天ぷらうどん（かやくうどん、かき揚げ）

ゴマなしフィッシュ

今日のおにぎりは、浅江小学校児童が「朝ごはんに食べて元気がど～んと出るように（　＾ω＾）・・・」と考えたレシピです。最優秀賞おめでとう！！

ぎゅうにゅう

あじ

とりにく、とうふ、あぶらあげ、ひらてん

ぎゅうにゅう

たまご、ベーコン

とりにく、だいず

ぎゅうにゅう

とりにく、とりレバー、なまあげ

ぎゅうにゅう

とりにく、みそ

さけ、なまあげ、みそ

さば

ぎゅうにゅう、だいず

ベーコン、レンズまめ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにく、とうにゅう

ぎゅうにゅう

とりにく、だいず

ベーコン

さけ、あぶらあげ、のり

ぎゅうにゅう

とりにく、あぶらあげ、だいず

かたくちいわし

れんこん

にんじん、だいこん

キャベツ、こまつな

だいこん、はくさい、にんじん、れんこん、トマト

たまねぎ、しょうが、にんにく、だいこん、にんじん

はくさい、キャベツ

にんにく、しょうが、にんじん、たまねぎ、ごぼう

にんじん、だいこん、はくさい、ねぎ

キャベツ、にんじん

たまねぎ、にんじん、こまつな

たまねぎ、にんじん、トマト、エリンギ、にんにく

りんご、パインアップル、もも

たまねぎ、キャベツ、さやいんげん、しめじ、トマト

きりぼしだいこん、にんじん、こまつな、にんにく

にんじん、ごぼう

たまねぎ、にんじん、ごぼう、しゅんぎく、ねぎ

こめ、むぎ

でんぷん、あぶら、さとう

あぶら、さとう

パン、りんごジャム

あぶら、さとう

こめ、むぎ
パンこ、でんぷん、とんし
さとう、あぶら、さといも

ごまあぶら、さとう

みかんゼリー

こめ、むぎ

さとう、あぶら、でんぷん

さつまいも、でんぷん、あぶら、さとう

さけかす

パン、マヨネーズ（卵抜き）、さとう

さとう、ココア

じゃがいも、オリーブあぶら

こめ、むぎ

じゃがいも

さとう、ナタデココ、みかんゼリー

パン、くろざとう

じゃがいも、あぶら、さとう

こめ、さとう、だいずあぶら

こむぎこ、パームゆ、あぶら、うどん

さとう

しょうゆ、みりん、さけ

しょうゆ、みりん、さけ、しお

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

しお、みりん、しょうゆ、さけ、だしこんぶ

ゆずきちかじゅう、しょうゆ

さけ、みりん、しょうゆ、トウバンジャン

しょうゆ、さけ、みりん

だしこんぶ
レモンかじゅう、しょうゆ、す
しお、こしょう

しお
チキンスープ、コンソメ
しょうゆ、しお、こしょう

ワイン、ハヤシルウ、デミグラスソース
トマトピューレ、ウスターソース、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、しお、こしょう

しお、しょうゆ、こしょう

しょうゆ、す、しお

しお、ベーキングパウダー、しょうゆ
さけ、みりん、けずりぶし、だしこんぶ

しお

２４日（土）～３０日（金）は、「全国学校給食週間」です。昭和２９年（１９５４年）に「学校給食法」が成立し、学校給食の実施体制が法的に整い、教育活動に位置づけられました。

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に、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

されました。

おむすびの日は、１９９５年１月１７日に起きた阪神・淡路大
     　　　　　　　　　　　　ひ　　　　　　　　　　　　　　ねん　　がつ　　　　にち　　　お　　　　　はんしん　　　あわ　じ　だい

しん さい　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　た　　　　だ　　　　　おお　　　　ひと 　　たす

   　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ぜん　い　　　わす　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　せいてい

震災でボランティアによるおむすびの炊き出しが多くの人を助け

たことから、いつまでもこの善意を忘れないようにしようと制定

て、食べ物への感謝の気持ちなどを学ぶ「食育」の場

を担っています。

学校給食を「生きた教材」として活用できるよう、

和食の献立を基本に、郷土料理や行事食、世界の国の

料理を取り入れ、栄養バランスや地域の食文化、そし

日
　　　に　ほん　　がっ こうきゅうしょく　 はじ　　　　　　　　　めい じ　　　　　ねん

　　　いま　　　　　　　　　　　ねんまえ

 やまがたけん　　　　　　しょうがっこう　　　　まず　　　　　　　　　べんとう

　も　　　　　　　　　　　　　　　　こ　　　　　　　　　　　　　しょくじ　　　てい

 きょう　　　　　　　　はじ

 　　がっ こうきゅうしょく　　　　　い　 　 　 　 きょうざい　　　　　　　　　かつ よう

　わ しょく　　こん だて　　　き　ほん　　　　きょう ど りょう り　　　ぎょう じ しょく　　　せ　かい　　くに

りょう り　　　　と　　　い　　　　　　えいよう　　　　　　　　　　　　ち　いき　　しょくぶん  か

　　　　　た　　　もの　　　　　かんしゃ　　　き　も　　　　　　　　　　まな　　　　しょくいく　　　  　　ば

     　にな

本の学校給食の始まりは、明治２２年

（今から１３７年前）までさかのぼります。

山形県にある小学校で、貧しくてお弁当を

持ってこられない子どものために食事を提

供したのが始まりとされています。
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てん　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　あ

いな  り　　　　ふう　　　　　　　　いな　り　　　　ふう　す   めし

あ

きり　ぼ　だい  こん　　　　　　　　　　いた

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

   にち  　か 　　　　　　　　　や　　ざかな　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　つく　　　　　た

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　りょう　り　　　　　に　ほん　　　　　　 しる　　　　　　　　　　　　　　　た

　　　　　　 　こた　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ひさ　　　　　　　とう じょう　　　　 ぎゅうにゅう　　ひと くち　　　　　　の　　　　　　　　　　　　　　　　　あな　　　　えき たい　　　　　　　　　　そそ　　　い　　　　　　　　ぎゅうにゅう　　つく

 きょう　　　　　   　　　　　　　　あさ　え　しょう がっ こう　じ　どう　　　　あさ　　　　　　　　　た　　　　　げん　き　　　　　　　　　　　で　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　かんが　　　　　　　　　　　　　　　さい  ゆう しゅう しょう

たまごぬ

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


