
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
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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 　　　　　　　　　た

今月の目標 ： よくかんで食べよう

1
（月）

2
（火）

3
（水）

10
（水）

11
（木）

12
（金）

4
（木）

5
（金）

8
（月）

9
（火）

麦ごはん　牛乳

春巻き

中華和え

トックスープ

コッペパン　牛乳

お魚ハンバーグ

れんコーンサラダ

ポークビーンズ

しぐれおにぎり（麦ごはん、豚肉のしぐれ煮、大判のり）

牛乳

塩昆布和え

やかましい味噌汁

コッペパン　チョコスプレッド　牛乳

ポークコロッケ

切干大根のサラダ

ジュリエンヌスープ

麦ごはん　牛乳

平つくね　

かりぽりがらめ

生揚げの中華煮

麦ごはん　牛乳

いわしのアングレーズ

春雨とツナの中華和え

わかめスープ

コッペパン　牛乳

きんぴらスパッゲティ

骨太サラダ

黒糖ビーンズ

麦ごはん　牛乳

さばのみそ煮

しそひじき和え

豆腐のすまし汁

きなこ揚げパン　牛乳

マカロニサラダ

野菜たっぷりポトフ

ごまなしフィッシュ

キーマカレーライス（麦ごはん、キーマカレー）

牛乳

ウインナーと野菜のソテー

ジョア

６月４日（木）～１０日（水）は「歯と口の健康週間」です。しっかり噛むことで、歯が丈夫になり、あごが鍛えられます。また、カルシウムを多く含む食品をとったり、丁寧に歯磨きをしたりして、歯の健康について考えましょう。

ぎゅうにゅう

ぶたにく、だいずこ

ひじき

とりにく、わかめ

ぎゅうにゅう

ぎょにくすりみ、だいず、いわし、みそ

まぐろみずに

ぶたにく、だいず

ぶたにく、のり

ぎゅうにゅう

こんぶ

とうふ、あぶらあげ、わかめ、みそ

ぎゅうにゅう

ぶたにく

まぐろみずに

ベーコン

ぎゅうにゅう

とりにく、だいず

かたくちいわし、だいず

なまあげ

ぎゅうにゅう

いわし

まぐろみずに

とうふ、わかめ

ぎゅうにゅう

ぶたにく
わかめ、こんぶ、くきわかめ
つのまた、ふのり、しらすぼし

だいず

ぎゅうにゅう

さば、みそ

ひじき、かんてん

とうふ、あぶらあげ、わかめ

きなこ、ぎゅうにゅう

ポークハム

とりにく

かたくちいわし

ぶたにく、だいず、レンズまめ

ぎゅうにゅう

チキンウインナー

キャベツ、にんじん、たまねぎ、しょうが

キャベツ、もやし、こまつな

たまねぎ、チンゲンサイ、にんじん

たまねぎ、にんじん、ねぎ、しょうが、にんにく

れんこん、キャベツ、にんじん、とうもろこし

たまねぎ、にんじん、さやいんげん、トマト、にんにく

ごぼう、たまねぎ、しょうが

もやし、ほうれんそう、キャベツ、にんじん

だいこん、にんじん、しめじ、ねぎ

たまねぎ

きりぼしだいこん、きゅうり、にんじん

たまねぎ、にんじん、だいこん、こまつな

たまねぎ、れんこん、しょうが

たまねぎ、にんじん、だいこん、さやいんげん、しょうが

キャベツ、きゅうり

たまねぎ、えのきたけ、にんじん、ねぎ

たまねぎ、にんじん、えのきたけ、エリンギ、ごぼう、ねぎ

キャベツ、こまつな、にんじん

もやし、こまつな、キャベツ、にんじん、しそ

だいこん、たまねぎ、にんじん、ねぎ

キャベツ、にんじん

たまねぎ、だいこん、にんじん、エリンギ、ブロッコリー

たまねぎ、にんじん、ピーマン、トマト、にんにく、しょうが、りんご

キャベツ、えのきたけ、にんじん、とうもろこし

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

さとう、ごまあぶら

トック

パン
じゃがいも、でんぷん、さとう
だいずあぶら

マヨネーズ（卵抜き）、さとう

じゃがいも、さとう
こめ、むぎ、こんにゃく、ごま、さとう、あぶら

さとう

じゃがいも

パン、チョコスプレッド
じゃがいも、さとう、とんし、こむぎこ、パンこ
コーンフラワー、あぶら、みずあめ、でんぷん

ごま、ごまあぶら、さとう

じゃがいも

こめ、むぎ

パンこ、あぶら、さとう、でんぷん、ラード

アーモンド、さとう

じゃがいも、ごまあぶら、さとう、でんぷん

こめ、むぎ

でんぷん、パンこ、あぶら、さとう

はるさめ、ごま、ごまあぶら、さとう

パン

スパゲッティ、あぶら、ごま、さとう

さとう

こくとう

こめ、むぎ

さとう、でんぷん

さとう

パン、さとう、あぶら

マカロニ、マヨネーズ（卵抜き）
じゃがいも

さとう

こめ、むぎ、あぶら

あぶら

ジョア

しょうゆ、しいたけエキス
ポークエキス、しお

しお、す、しょうゆ

ちゅうかだし、しょうゆ、しお、こしょう

しお

しょうゆ
ケチャップ、コンソメ、しお
こしょう、しょうゆ

しょうゆ、みりん、さけ

しょうゆ、しお

だしいりこ

しょうゆ、しお

す、しょうゆ、しお
チキンスープ、ワイン、コンソメ
しょうゆ、しお、こしょう

しょうゆ、しお、チキンエキス
ぎょかいエキス

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

ケチャップ、ウスターソース

しお、す、しょうゆ

ちゅうかだし、しょうゆ、しお、こしょう

わふうだし、さけ、みりん、しょうゆ
しお、とうがらし、こしょう

しょうゆ、す、しお

しお

しょうゆ
しょうゆ、さけ、みりん、しお
だしこんぶ、けずりぶし

しお

ケチャップ、しお、こしょう
チキンスープ、コンソメ
しょうゆ、しお、こしょう

しお
カレールウ、ケチャップ、チキンスープ
ワイン、コンソメ、しお、こしょう

コンソメ、しお、こしょう

マスカットかじゅう

630

595

538

651

600

608

604

552

640

648

799

783

655

822

730

753

800

672

859

787

魚

きのこ

果物

卵

海そう

乳製品

果物

きのこ

海そう

いも

さかな

くだもの

たまご

かい　　　  

にゅうせいひん

くだもの

かい　　　  

むし歯予防デー
ば　よ ぼう

た

家族で食卓を

囲んでいる。

農業などの体験

機会がある。

朝ごはんを食べて
あさ

か　ぞく　　しょくたく のうぎょう　　　　　　たいけん

かこ き　かい

た

いる。

しゅってん しょくもつ　　　　　　　　　はや み ひょう   ふうじんしゃ

むぎ　

さかな

きり ぼし だい こん

じる

しお  こん　ぶ　あ

み　そ　しる

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

むぎ ぶたにく おおばんに

むぎ

ちゅう　か　あ

や　さい

や　さい

ひら

がつ　か　  もく 　　　 　か  　すい　　　 　は　　くち　　けん こうしゅうかん　　　　　　　　　　　か　　　　　　　　は　　じょう ぶ　　　　　　　　　　　きた　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　おお　ふく　　しょくひん　　　　　　　　 ていねい　　は みが　　　　　　　　　　　 は　　けんこう　　　　　　　かんが

ぎゅうにゅう

むぎ

むぎ

ほね ぶと

こく とう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

なま　あ　　　　　ちゅう　か　に

とう　ふ

に

あ

あ

ぎゅうにゅう

はる  さめ

ちゅう　か　あ

はる   ま

たまご ぬ

たまご ぬ

むぎ

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

麦

ごはん

むぎ

きなこ
揚げパン
あ

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８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

６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

コッペパン

コッペパン

コッペパン

コッペパン
（よこわり）

たまごじょきょしょく

＊卵除去食

麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

丸パン
（よこわり）

まる

22
（月）

29
（月）

30
（火）

23
（火）

24
（水）

25
（木）

26
（金）

15
（月）

16
（火）

17
（水）

18
（木）

19
（金）

616

579

588

579

680

606

582

565

611

591

745

771

715

688

897

742

756

694

719

789

591

582

728

768

果物

小魚

乳製品

海そう

種実

きのこ

魚

いも

果物

卵

卵

種実

くだもの

こざかな

にゅうせいひん

かい　　　  

しゅじつ

さかな

くだもの

たまご

たまご

しゅじつ

麦ごはん　小松菜そぼろふりかけ

牛乳

チキンチキンれんこん

ぶちうまみそ汁

コッペパン　牛乳

ポークウインナー

イタリアンサラダ

ミートボールのブラウンソース煮

麦ごはん　牛乳

県産アジのみりん焼き

カレーきんぴら

生揚げと野菜のみそ煮

チキンカツバーガー（丸パン、チキンカツ、

キャベツのソース和え）　牛乳

豆乳スープ

親子丼（麦ごはん、親子丼の具）　牛乳

豚肉とれんこんのオイスターソース炒め

県産みかんゼリー

麦ごはん　牛乳

いわしの梅煮

キャベツのごま和え

五目ビーフン汁

コッペパン　牛乳

サーモンシチュー

プーティン（フライドポテト、チーズソース）

カラフルソテー

チキンガンボライス（麦ごはん、チキンガンボ）

牛乳

ホットコールスロー

オレンジ

コッペパン　牛乳

鶏肉のメキシカンソースかけ

かぼちゃサラダ

ガルバンゾスープ

麦ごはん　高菜とひじきのふりかけ

牛乳

みそラーメン

ゆかり和え

夏越しごはん（麦ごはん、かきあげ、

夏野菜のさっぱりおろしだれ）

牛乳

おじゃがもち汁

カレーパン（コッペパン、カレーパンの具）　牛乳

豚肉と野菜のトマト煮
冷凍パイン

とりにく、ひじき

ぎゅうにゅう

とりにく

とうふ、みそ

ぎゅうにゅう

ポークウインナー

とりにく、ぶたにく、だいず

ぎゅうにゅう

あじ

ぶたにく、だいず

なまあげ、みそ

とりにく、だいず、ぎゅうにゅう

ぶたにく、とうにゅう

とりにく、たまご、とうふ、ぎゅうにゅう

ぶたにく

ぎゅうにゅう

いわし

なまあげ、ぶたにく

ぎゅうにゅう

さけ、だいず、しろいんげんまめ、とうにゅう

チーズソース

とりにく

ぎゅうにゅう

チキンハム

ぎゅうにゅう

とりにく

ぶたにく、ひよこまめ

ひじき、かつおぶし

ぎゅうにゅう

ぶたにく、みそ

だいず

ぎゅうにゅう

なまあげ、みそ

ぎゅうにく、ぶたにく、ひよこまめ、レンズまめ、ぎゅうにゅう

ぶたにく

こまつな

れんこん

だいこん、にんじん、ほうれんそう、たまねぎ

だいこん、もやし、こまつな、にんじん、たまねぎ、トマト、バジル

たまねぎ、にんじん、トマト　

れんこん、さやいんげん、にんじん

たまねぎ、キャベツ、だいこん、ねぎ

キャベツ、にんじん

はくさい、こまつな、たまねぎ、にんじん

たまねぎ、にんじん、ねぎ

れんこん、キャベツ、こまつな

しそ、ばいにく

キャベツ、もやし、こまつな

たまねぎ、にんじん、えのきたけ、ねぎ、しょうが

たまねぎ、にんじん、とうもろこし

キャベツ、こまつな、えだまめ、にんじん

たまねぎ、にんじん、オクラ、トマト

キャベツ、にんじん、とうもろこし

オレンジ

たまねぎ、トマト、パセリ、にんにく

かぼちゃ、きゅうり、にんじん

キャベツ、たまねぎ、にんじん

たかなづけ、にんじん

たまねぎ、にんじん、もやし、とうもろこし、ねぎ、しょうが、にんにく

きゅうり、キャベツ、こまつな、あかしそ

たまねぎ、にんじん、ごぼう、しゅんぎく

だいこん、しょうが、あかピーマン、きピーマン

たまねぎ、キャベツ、にんじん、ねぎ

たまねぎ、にんじん、しょうが、にんにく、トマト
たまねぎ、キャベツ、にんじん、ブロッコリー、しめじ、トマト

パインアップル

こめ、むぎ、さとう

でんぷん、あぶら、さとう

パン

あぶら、さとう、でんぷん
じゃがいも、さとう、パンこ
あぶら、でんぷん

こめ、むぎ

さとう、でんぷん

あぶら、さとう

じゃがいも、あぶら、さとう

パン、あぶら、パンこ、でんぷん

みずあめ、バッターミックス

じゃがいも

こめ、むぎ、さとう

さとう

みかんゼリー

こめ、むぎ

さとう、でんぷん

ごま、さとう

ビーフン

パン

じゃがいも、こむぎこ、マーガリン

じゃがいも、あぶら、ひまわりゆ

あぶら

こめ、むぎ、じゃがいも、さとう、あぶら

マヨネーズ（卵抜き）、あぶら

パン

オリーブあぶら

マヨネーズ（卵抜き）、さとう

こめ、むぎ、ごま、ごまあぶら

ちゅうかめん、さとう、マーガリン

さとう

こめ、むぎ、こむぎこ、パームゆ

でんぷん、あぶら

おじゃがもち

パン、あぶら

じゃがいも、あぶら、さとう

さとう

しょうゆ、みりん

さけ、しょうゆ、みりん

だしいりこ

しお、す
チキンスープ、コンソメ、デミグラスソース
ケチャップ、ウスターソース、ワイン、しお、こしょう

しょうゆ、さけ、みりん

しょうゆ、カレーこ、みりん、さけ

しょうゆ、さけ、みりん、わふうだし

おこのみソース

ウスターソース、しお

コンソメ、しょうゆ、しお、こしょう
しょうゆ、さけ、みりん、しお
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、みりん、しお

しょうゆ
ちゅうかだし、しょうゆ
さけ、しお、こしょう

チキンスープ、ワイン
コンソメ、しお、こしょう

しお

コンソメ、しお、こしょう

デミグラスソース、ビーフシチュールウ、ケチャップ、ワイン
ウスターソース、トマトピューレ、チリパウダー、コンソメ、こしょう

しお、こしょう

しお、こしょう、コンソメ、チリパウダー

す、しお、こしょう
チキンスープ、しょうゆ、ワイン
コンソメ、しお、こしょう

さけ、しょうゆ、みりん、しお

しょうゆ、ちゅうかだし、しお、こしょう

しょうゆ、しお

しお、ベーキングパウダー

しょうゆ、みりん、す、だしいりこ

だしいりこ

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

１５日（月）～１９日（金）は「山口・光の恵み食べちゃろ！給食週間」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。

２３日（火）～２５日（木）は、２０２６年６～７月に開催されているワールドカップ開催国（カナダ・アメリカ合衆国・メキシコ）３か国の料理です。

※プーティンは、フライドポテトにチーズやグレイビーソースをかけて食べる料理です。給食では個包装のチーズソースをかけて食べましょう。

「夏越しごはん」は、６月３０日に各地の神社で行われる「夏越しの祓 」という一年の前半の厄を祓い、残り半年の無病息災を願う神事にちなんだ行事食です。

カナダの料理
りょう り

アメリカの料理
りょう り

メキシコの料理
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。

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
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