
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

中学校

小学校

kcal
kcal

エネルギー材　　料　　名
ざい りょう めい

日
（曜）

赤
あか

黄
き

緑
みどり

献　　立
こん だて

麦ごはん

さわらの玉ねぎソースがけ

菜の花とちくわのごま煮

じゃがいものみそ汁　はっさく

小コッペパン　いちごジャム

春野菜の豆乳スパゲッティ

カリカリ小魚とアーモンドのサラダ

チーズ

麦ごはん

中華丼

春巻き

切干しだいこんの四川風炒め　（中学）小魚

麦ごはん

ポークカレー

オムレツのケチャップがけ

小松菜とツナのサラダ

黒糖パン

ウインナー（2本）

野菜の卵とじ

フルーツミックス

麦ごはん

いかの香味揚げ

肉じゃが

わかめともやしのごま酢和え

丸パン　スライスチーズ

ハンバーグのケチャップソースがけ

クリームシチュー

キャベツのソテー　ベビーパイン

麦ごはん

さばのみそ煮

ひじきとツナの煮物

かきたま汁　キウイフルーツ

8
（水）

9
（木）

10
（金）

13
（月）

14
（火）

15
（水）

16
（木）

17
（金）

ぎゅうにゅう

さわら

ちくわ

とうふ、あぶらあげ、わかめ、みそ

ぎゅうにゅう

ベーコン、とうにゅう

しらすぼし

チーズ

ぎゅうにゅう

ぶたにく、いか、ちくわ

ぶたにく

（中学）かたくちいわし

ぎゅうにゅう

ぶたにく

たまご

まぐろ

ぎゅうにゅう

ウインナー（ぶたにく）

たまご、とりにく

ぎゅうにゅう

いか、たまご、あおさ

ぶたにく、ちくわ

わかめ

スライスチーズ、ぎゅうにゅう

ハンバーグ（ぶたにく、とりにく）

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

さば、みそ

ひじき、まぐろ、あぶらあげ

たまご、とうふ

たまねぎ

なのはな、キャベツ

たまねぎ、にんじん、もやし、ねぎ、はっさく

キャベツ、ほうれんそう、にんじん

きりぼしだいこん、にんじん、にら、にんにく

こまつな、キャベツ、にんじん

たまねぎ、にんじん、グリンピース

みかん、もも、パインアップル

たまねぎ

たまねぎ、にんじん、しらたき、さやいんげん

キャベツ、もやし、とうもろこし

たまねぎ、パセリ

チンゲンサイ、にんじん、たまねぎ、しめじ、とうもろこし

キャベツ、パインアップル

にんじん

こめ、むぎ

さとう、あぶら

ごまあぶら、ごま、さとう

じゃがいも

パン、いちごジャム

スパゲッティ、あぶら

アーモンド、あぶら、さとう

こめ、むぎ

ごまあぶら、でんぷん、さとう

ごまあぶら、ごま、さとう

こめ、むぎ

じゃがいも、マーガリン、こむぎこ

さとう

ごま、あぶら、さとう

パン、くろざとう

さとう

じゃがいも、マーガリン、さとう

こめ、むぎ

じゃがいも、あぶら、さとう

ごま、さとう

パン

パンこ、さとう、でんぷん

じゃがいも、あぶら

あぶら

こめ、むぎ

さとう、でんぷん

ごま、さとう

でんぷん

す、しょうゆ

しょうゆ

だしいりこ

コンソメ、しお、こしょう

す、しょうゆ、しお、こしょう

しお

しょうゆ、す、とうがらし

ケチャップ、ウスターソース

す、しょうゆ、しお、こしょう

しお、こしょう

コンソメ、しょうゆ、しお、こしょう

しお

わふうだし、しょうゆ、さけ

す、しょうゆ、しお

しお、こしょう

わふうだし、みりん、しょうゆ

アスパラガス、たまねぎ、キャベツ、にんじん、
エリンギ、パセリ、にんにく

たまねぎ、にんじん、キャベツ、たけのこ、もやし、
ねぎ、ほししいたけ、しょうが
キャベツ、たまねぎ、にんじん、たけのこ、にら、
にんにく、ほししいたけ

はるさめ、こむぎこ、さとう、
でんぷん、ごまあぶら、あぶら

しょうゆ、さけ、
ちゅうかスープのもと

ケチャップ、ウスターソース、しお、
コンソメ、しょうゆ、カレーこ、こしょう

ケチャップ、あかワイン、
ウスターソース、しょうゆ
クリームシチューのもと、
こしょう

だしこんぶ、けずりぶし、
しょうゆ、しお

こむぎこ、パンこ、でんぷん、
あぶら、さとう

いちごゼリー、
ブルーベリーゼリー

にんじん、たまねぎ、グリンピース、りんご、にんにく、
しょうが

たまねぎ、にんじん、ほうれんそう、ねぎ、えのきたけ、
キウイフルーツ

むぎ

　　　　　　  たま

 な　　　はな　　　　　　　　　　　　に

　　　　　　　　　　　　　　しる

しょう

はる  や  さい　　 とうにゅう

　　　　　　  こざかな

むぎ

ちゅう か  どん

はる　ま

きり  ぼ　　　　　　　　　 し せんふういた　　　　ちゅうがく こざかな

むぎ

  こ  まつ  な

 こく とう

　　　　　　　　　　　ほん

  や  さい　  たまご

むぎ

　　　　　　こう  み　あ

にく

　　　　　　　　　　　　　　　　　　ず　あ

まる

むぎ

　　　　　　　　　 に

　　　　　　　　　　　　  に  もの

　　　　　　  じる

650

665

674

701

734

727

707

723

789

814

815

841

951

856

897

895

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

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

平成27年
へいせい　　 ねん

４月分  学校給食献立表
がつ　　ぶん がっ　　  こう　　きゅう　  しょく　　こん　　 だて　　 ひょう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

　　 はる　　　　　　　　　　　　　  ひ　ざ　　　　　なか　　  しんねん　ど　　  はじ　　　　　　　　　　　　　あたら

がっ  こうせい かつ　　　　　　　　　　　　　　　  き  ぼう　　　み

　　 がっこう きゅうしょく　　　　　　　　　　　　　　　こんねん  ど　　　　　　　　　　　　　 よろこ　　　　　　　　　　　　　　 きゅうしょく

とど　　　　　　　　　　　　　　　 しょくいん いちどう　　 ちから　　 あ　　　　　　　がん　ば　　　　　　　　　　　 ねんかん

　　　　　　　　  ねが

　春のあたたかな日差しの中、新年度が始まりました。新しいクラスでの
学校生活に、みなさんは希望に満ちあふれているのではないでしょうか。
　学校給食センターでは、今年度もみなさんに喜んでいただける給食をお
届けできるよう、職員一同、力を合わせて頑張ります。１年間、どうぞよ
ろしくお願いします。

　　 がっ こう きゅうしょく　　　　　　　　　　　　　　　 こ　　　　　　　　　　　  けん こう　　 かんが　　　　　　あんぜん せい

たか　　きゅうしょく

　　　　 ゆう がい また　　　ふ  ひつ よう　　しょくひんてん　か  ぶつ　　　し  よう

　　　　　い  でん  し　く　　　  か　　  しょくひん　　ふく　　　　　　　　　  し  よう

　　　　　ち  さん  ち  しょう　　つと

　学校給食センターでは、子どもたちの健康を考えて、安全性の
高い給食づくりをめざしています。
　①有害又は不必要な食品添加物を使用しません。
　②遺伝子組み換え食品を含むものを使用しません。
　③地産地消に努めます。

　　きゅうしょく　　こん だて　　　　  しゅしょく　　  しゅ さい　　 ふく さい　　　　　　　　　　　　　　　こころ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  ほね

せいちょう　　 ひつよう　　　　　　　　　　　　　　　 せっ しゅ　　　　　　　　　　　　　　　 まい にち　　ぎゅうにゅう

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　こ　ほうそう

　　　　　　　　　　　　  こころ　  からだ　　けん こう　　 せいちょう　　ねが　　　　　　　えい よう　　　　　　　　　　　　　かんが　　　　　　　　　　 たの

　　きゅうしょく じ  かん　　　す　　　　　　　　　　　　　　　 こんだて　　　く　ふう

　給食の献立は、主食・主菜・副菜がそろうように心がけています。また、骨の
成長に必要なカルシウムを摂取できるように、毎日、牛乳がつきます。
　デザートやジャムなどの個包装のものがつくこともあります。
　みなさんの心や体の健康や成長を願って、栄養のバランスを考え、また、楽し
い給食時間が過ごせるように、献立を工夫しています。

ご入学・ご進級
おめでとうございます

にゅう  がく　　　　　　　しん　きゅう

給
食
の
献
立
に
つ
い
て

き
ゅ
う
し
ょ
く　
　
　

 

こ
ん　

だ
て

む　ぎ

ごはん

む　ぎ

ごはん

む　ぎ

ごはん

む　ぎ

ごはん

む　ぎ

ごはん

黒糖パン
こくとう

小コッペパン
しょう

丸パン
まる

ほうほう ひかりし そしき さが がっこうきゅうしょく

アクセス方法は「光市ホームページ http://www.city.hikari.lg.jp」→「組織から探す」→「学校給食センター」

材料の都合により、献立を変更することがあります。
ざいりょう つごう こんだて へんこう ひかりし がいよう  けいさいこんだてひょうきゅうしょく

光市のホームページに、給食センターの概要や献立表を掲載しています。
きゅうしょく しゃしん けいさい らん

また、給食の写真も掲載しておりますのでご覧ください。

しょくもつ　　　　　　　　　　　    かた　 たいおう　　　         げんざいりょうはいごうひょうとう　　　き さい　　　 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

食物アレルギーのある方に対応するため、原材料配合表等を記載した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。

　　 ふく さい

　　　 　　　や  さい　　つか
【副菜】
おもに野菜を使った
おかず

　　 しゅ さい

　　　　　　  にく　　さかな　  たまご　　だい  ず  せい ひん

つか

【主菜】
おもに肉・魚・卵・大豆製品を
使ったおかず

 しるもの　　　に もの

めん るい
汁物・煮物・
麺類など

ぎゅうにゅう

牛乳

しゅしょく

【主食】
ごはん・パンなど



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

中学校

小学校

kcal
kcal

エネルギー材　　料　　名
ざい りょう めい

日
（曜）

赤
あか

黄
き

緑
みどり

献　　立
こん だて

たけのこごはん

白身魚アーモンドフライ

ゆで野菜　ウスターソース

おじゃが餅汁　紅白団子

　☆今日は「入学・進級お祝い献立」の日です。みなさんへのお祝いの気持ちをこめて、たけのこごはんや紅白団子などを取り入れています。

コッペパン　マーガリン

ポークビーンズ

野菜のソテー

ヨーグルト和え

麦ごはん

煮干しのからめ煮

うま煮

切干しだいこんのごま炒め　（中学）清見オレンジ

コッペパン　黒豆きな粉クリーム

しゅうまい（2個）

八宝菜

海藻サラダ

減ゆかりごはん

五目うどん

ちくわの磯辺揚げ（2本）

甘夏みかん

麦ごはん

三色そぼろ

金時豆の煮物

もずく入りみそ汁　パインアップル

小コッペパン　りんごジャム

しょうゆ焼きそば

はなっこりーの卵とじ

小野茶のムース

　☆今日は「地場産給食の日」です。「しょうゆ焼きそば」は、市内のしょうゆ屋さんで作られた焼きそば用のしょうゆを使って味付けをしています。

チーズパン

鶏肉のマーマレード焼き

アスパラガスのサラダ

豆乳スープ　アーモンド

28
（火）

22
（水）

23
（木）

24
（金）

27
（月）

21
（火）

20
（月）

30
（木）

とりにく、あぶらあげ、ぎゅうにゅう

ホキ

あぶらあげ、とりにく、みそ

ぎゅうにゅう

だいず、ぶたにく

ベーコン

ヨーグルト

ぎゅうにゅう

いりこ、あおのり

とりにく、ちくわ、なまあげ

まぐろ

ぎゅうにゅう

ぶたにく

ぶたにく、いか、うずらたまご

かいそう

ぎゅうにゅう

とりにく、かまぼこ、あぶらあげ

ちくわ、あおのり

ぎゅうにゅう

とりにく、おから、たまご

きんときまめ

とうふ、もずく、あぶらあげ、みそ

ぎゅうにゅう

ぶたにく、いか、あおのり

ハム（ぶたにく）、しらすぼし、たまご

チーズ、ぎゅうにゅう

とりにく

ハム（ぶたにく）

ベーコン、とうにゅう

たけのこ

キャベツ、にんじん

にんじん、たまねぎ、こまつな、ねぎ、ほししいたけ

たまねぎ、にんじん、さやいんげん

チンゲンサイ、キャベツ、もやし

みかん、もも、パインアップル

にんじん、こんにゃく、さやいんげん

たまねぎ、しょうが

キャベツ、きゅうり、とうもろこし

ゆかり

にんじん、たまねぎ、ほししいたけ、ねぎ

あまなつみかん

にんじん、グリンピース、しょうが

にんじん、たまねぎ、こまつな、パインアップル

はなっこりー、たまねぎ、にんじん

アスパラガス、キャベツ、にんじん

こめ、さとう、あぶら

おじゃがもち、こうはくだんご

パン、マーガリン

じゃがいも、さとう

あぶら

こめ、むぎ

あぶら、さとう

じゃがいも、あぶら、さとう

さとう、ごま、あぶら

パン、くろまめきなこクリーム

ごまあぶら、でんぷん

アーモンド、あぶら、さとう

こめ

うどん

こむぎこ、でんぷん、ごま、あぶら

こめ、むぎ

さとう

さとう

パン、りんごジャム

マーガリン、あぶら、やきそばめん

あぶら

おのちゃのムース

パン

マーマレード、でんぷん

さとう

じゃがいも、アーモンド

しょうゆ、しお

しお、こしょう

ウスターソース

だしいりこ

コンソメ、しお、こしょう

しょうゆ、みりん

さけ、しょうゆ

しょうゆ、みりん

しお、しょうゆ

す、しょうゆ、しお

しょうゆ、みりん

しょうゆ、みりん、しお

だしいりこ

しょうゆ、あかワイン

す、しょうゆ、しお、こしょう

しろ   みざかな

　　　　や　さい

　　　　　　　もちじる　　  こう はく  だん ご

　　　　　きょう　　　 にゅうがく　しんきゅう　　いわ　　こんだて　　　　ひ　　　　　　　　　　　　　　　　　  いわ　　　　  き　も　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  こう はく  だん  ご　　　　　   と　　  い

  や  さい

　　　　　　　　　あ

むぎ

  に　ぼ　　　　　　　　　 に

　　　 に

きりぼ　　　　　　　　　　  いた　　　 ちゅうがく きよみ

　　　　　　　　　　くろ まめ　　　  こ

　　　　　　　　　　  こ

はっ ぽう さい

かい そう

げん

  ご もく

　　　　　　　いそ べ　あ　　　　　ほん

あま なつ

むぎ

さんしょく

きん とき  まめ　　 に  もの

　　　　　 い　　　　　　しる

しょう

　　　　　　  や

　　　　　　　　　　　 たまご

 お　 の  ちゃ

　　　　　きょう　　　　じ　ば　さんきゅうしょく　　ひ　　　　　　　　　　　　　　や　　　　　　　　　　し  ない　　　　　　　　  や　　　　　　つく　　　　　  や　　　　　　よう　　　　　　　　　  つか　　　　あじ つ

 とり にく　　　　　　　　　　　　　や

とうにゅう

715

669

683

678

700

653

670

748

861

885

865

896

843

810

796

940

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

む　ぎ

ごはん

む　ぎ

ごはん

コッペパン

コッペパン

ごはん

減ゆかり
げん

小コッペパン
しょう

きりぼしだいこん、ほうれんそう、にんじん、
（中学）きよみオレンジ

にんじん、たけのこ、キャベツ、たまねぎ、もやし、
ほししいたけ、しょうが

にんじん、たまねぎ、キャベツ、もやし、ねぎ、
ひらたけ、にんにく

たまねぎ、にんじん、チンゲンサイ、しめじ、
とうもろこし

ちゅうかスープのもと、さけ、
しょうゆ、こしょう

だしこんぶ、けずりぶし、
さけ、しょうゆ、しお

ちゅうかスープのもと、
やきそばしょうゆ、こしょう
コンソメ、しょうゆ、しお、
こしょう

しろワイン、コンソメ、しお、
こしょう

アーモンド、パンこ、こむぎこ、
こめこ、コーンスターチ、あぶら

でんぷん、こむぎこ、
ごまあぶら、さとう

ケチャップ、トマトソース、
ウスターソース、チキンスープ、
コンソメ、しお、こしょう

献立表にはいろいろな
情報を記載しています
献立表にはいろいろな
情報を記載しています
献立表にはいろいろな
情報を記載しています

　こん　　だて　　ひょう

　じょう　　ほう　　　　　　き　　　さい

１人でできますか？
ひ　と　り

　　 つぎ

　　　　きゅうしょく　　　　　　　　　　　　　た

たの　　　　 きゅうしょくじ  かん

　　　　　か  てい　　　　　　　　　　　　　　　　　 れんしゅう

　次の３つのことができるようになっておく
と、給食をスムーズに食べることができ、より
楽しい給食時間になります。
　ご家庭でできるように、練習しておくといい
ですね。

こぶくろ
　マヨネーズや
ジャムなどの小袋
をあけることがで
きる。

かわ
　はっさくやオレンジ
などの皮をむくことが
できる。

　　 ほね　　　　　　　　さかな

　　　　　　　　　　  つか

じょうず　　　 た

　骨のある魚で
も、はしを使って
上手に食べること
ができる。

しゅしょく　　　　 げつ　　すい　　  きん よう  び　　　　　　　　　　　  か　　　もく よう  び　　　　　　　　　　よ てい　　　　　　　　ぎょう じ　とう　　 かん けい　　  か

　　　　　　　　　ひかり し  さん　　 こめ　　　し　よう　　　　 すい はん

　　　　　　　 けん さん  こ  むぎ  こ　　　　　　　　こめ  こ　　　　　　　　 し  よう　　　　  ぜんこく　　　　 めずら　　　　  じ　か  せい

　  しょくぶん　　 えいよう りょう　　　　 がっ こうきゅうしょくじっ  し　 き じゅん　　もと　　　　　　　　　てきせつ　　　と

　　　　　　　　　　 たいおう しょく　　　　たまご　 にゅう　　 じょ きょ しょく　　ていきょう

○ 主食は、月・水・金曜日がごはん、火・木曜日がパンの予定です。（行事等の関係で変わることがあります。）
　・ごはんは光市産の米を使用し、炊飯しています。
　・パンは県産小麦粉90％・米粉10％を使用し、全国でも珍しい自家製のパンです。
○ １食分の栄養量は、学校給食実施基準に基づいて、適切に摂れるようにしています。
○ アレルギー対応食は、卵、乳の除去食を提供しています。

ざいりょうめい

しょくひん　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　あか　　みどり　　 き

　　　　　　　　　　　　　わ　　　　　 き　さい

【材料名】
　食品のおもなはたらきによって、赤・緑・黄の３
つのグループに分けて記載しています。

　　 こんだて めい

　　 しゅ しょく　　 しゅ  さい　　 ふく  さい　　  しる もの　　　　　　　た　　　 くだ もの　　　　　　　　  じゅん

  き  さい　　　　　　　　　　　　　 りょう  り　　　　　　　　し　よう　　　　　　　　　ざいりょう　　  わ

　　　　　　　　　　  ぎょう　　　　りょう り　　　 き  ほん　　　　　　　き　さい

【献立名】
　主食・主菜・副菜・汁物・その他（果物）などの順で
記載しています。料理ごとに使用している材料が分かる
ように、１行に１料理を基本として記載しています。

ちょう み りょう

りょう り　　　  し  よう

　　　　ちょう  み りょう　　 き　さい

【調味料】
　料理に使用している
おもな調味料を記載し
ています。

　　　　　　　　　　　　  りょう

　　 じょうだん　　 しょう がっ こう　　　 げ　だん

　　ちゅう がっ こう

りょう　　ひょうじ

【エネルギー量】
　上段は小学校、下段
は中学校のエネルギー
量を表示しています。

チーズパン

ごはん

たけのこ

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

中学校

小学校

kcal
kcal

エネルギー材　　料　　名
ざい りょう めい

日
（曜）

赤
あか

黄
き

緑
みどり

献　　立
こん だて

麦ごはん

さわらの玉ねぎソースがけ

菜の花とちくわのごま煮

じゃがいものみそ汁　はっさく

8
（水）

ぎゅうにゅう

さわら

ちくわ

とうふ、あぶらあげ、わかめ、みそ

たまねぎ

なのはな、キャベツ

たまねぎ、にんじん、もやし、ねぎ、はっさく

こめ、むぎ

さとう、あぶら

ごまあぶら、ごま、さとう

じゃがいも

す、しょうゆ

しょうゆ

だしいりこ

むぎ

　　　　　　  たま

 な　　　はな　　　　　　　　　　　　に

　　　　　　　　　　　　　　しる

650

789

牛乳
ぎゅうにゅう

む　ぎ

ごはん

　


