
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

ごはん　梅干し　焼きのり

乾パン（小学２個、中学３個）

チキンソーセージ

炊き出し汁　ミニフルーツゼリー（小学１個、中学２個）

　☆防災献立の日（９月１日は防災の日です。１９２３年（大正１２年）９月１日、マグニチュード７．９の大地震が関東地方を襲いました。この地震に

より、１４万人以上の方がなくなられました。また、９月は台風が発生しやすい季節でもあります。災害が起こった時にどんなものまたは調理品が

食べられているのか学び、日頃の食事に感謝しながらいただきましょう。）

麦ごはん

いわしのごまみそ煮

なす入りマーボー豆腐

中華サラダ　冷凍パイン

コッペパン　りんごジャム

ささみチーズフライ

ピーナッツ和え

ミネストローネ

麦ごはん

さばの塩焼き

肉豆腐

海藻サラダ　冷凍みかん

麦ごはん

小籠包（小学１個、中学２個）

生揚げの中華煮

バンバンジーサラダ

丸パン（よこわり）

サーモンフライ

ゆでキャベツ　ケチャップソース

コーンチャウダー　アップルシャーベット

麦ごはん

さんまのかば焼き

切干しだいこんとひじきのサラダ

すまし汁　冷凍ピーチ

小コッペパン

カレーうどん

ウインナー（小学１本、中学２本）

キャベツのサラダ

麦ごはん

なすと鶏肉のみぞれ煮

もやしのごま和え

じゃがいものみそ汁　（中学）小魚アーモンド

1
（火）

2
（水）

3
（木）

4
（金）

7
（月）

8
（火）

9
（水）

10
（木）

11
（金）

のり、ぎゅうにゅう

ソーセージ（とりにく）

ぶたにく、とうふ、みそ

ぎゅうにゅう

いわし、みそ

とうふ、とりにく、あかみそ

ハム（とりにく）、わかめ

ぎゅうにゅう

とりにく、チーズ、たまご

とりにく、だいず

ぎゅうにゅう

さば

ぶたにく、とうふ

かいそう

ぎゅうにゅう

ぶたにく、とりにく

なまあげ、ぶたにく

とりにく

ぎゅうにゅう

さけ

とりにく、ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

さんま

ひじき、まぐろ

とうふ、かまぼこ

ぎゅうにゅう

ぶたにく、あぶらあげ、かまぼこ

ウインナー（とりにく、ぶたにく）

ぎゅうにゅう

とりにく

とうふ、あぶらあげ、みそ、（中学）いりこ

うめぼし

ごぼう、にんじん、たまねぎ、こんにゃく、ねぎ

キャベツ、きゅうり、もやし、パインアップル

キャベツ、にんじん、もやし

たまねぎ、キャベツ、にんじん、トマト

たまねぎ、にんじん、しらたき、しめじ

キャベツ、とうもろこし、みかん

キャベツ、たまねぎ、たけのこ

きゅうり、にんじん、もやし

キャベツ

にんじん、たまねぎ、しめじ、グリンピース、とうもろこし、りんご

きりぼしだいこん、にんじん、きゅうり

たまねぎ、にんじん、ねぎ、にんにく、しょうが、りんご

キャベツ、にんじん、とうもろこし

なす、だいこん

もやし、キャベツ、にんじん

たまねぎ、にんじん、えのきたけ、ねぎ

こめ

かんパン

さといも、ゼリー

こめ、むぎ

ごま、さとう

ごまあぶら、でんぷん

はるさめ、さとう、ごまあぶら

パン、りんごジャム

あぶら、パンこ、でんぷん

ピーナッツ、さとう

じゃがいも、マカロニ、あぶら

こめ、むぎ

さとう

さとう

こめ、むぎ

こむぎこ、さとう

ごまあぶら、でんぷん、さとう

ごま、ごまあぶら、さとう

パン

じゃがいも

こめ、むぎ

さとう、でんぷん

さとう、ごまあぶら、ごま

パン

うどん、マーガリン、こむぎこ

さとう、あぶら

こめ、むぎ

あぶら、さとう、でんぷん

ごま、さとう

じゃがいも、（中学）アーモンド

だしいりこ

みりん

す、しょうゆ、しお

しお、こしょう

しょうゆ

しお

しょうゆ、す、しお、こしょう

しお、しょうゆ

しょうゆ、す、しお

しお、こしょう

ケチャップソース

しょうゆ、みりん、さけ

しょうゆ、す、しお

しょうゆ、す、しお、こしょう

しょうゆ、す、さけ

しょうゆ

だしいりこ

ちゅうかスープのもと、
しょうゆ、トウバンジャン

しょうゆ、しお、さけ、みりん、
わふうだし

さけ、しょうゆ、
ちゅうかスープのもと

ベシャメルソース、コンソメ、
しお、こしょう

けずりぶし、だしこんぶ、
しお、しょうゆ

トマトピューレー、コンソメ、
しお、こしょう、チキンスープ

なす、にんじん、たまねぎ、ほししいたけ、ねぎ、
しょうが、にんにく

たまねぎ、キャベツ、にんじん、しめじ、
ほししいたけ、さやいんげん、ねぎ、しょうが

あぶら、パンこ、こむぎこ、
でんぷん

にんじん、たまねぎ、えのきたけ、ほししいたけ、
ねぎ、もも

ウスターソース、ケチャップ、
コンソメ、あかワイン、カレーこ、
みりん、しょうゆ、わふうだし、しお

　　　　　　　  うめ  ぼ　　　　  や

かん　　　　　しょうがく　　こ　　ちゅうがく　　こ

 た　  だ　じる　　　　　　　　　　　　しょうがく　こ　ちゅうがく こ

　　　　ぼう さい こん だて　　  ひ　　  がつ　にち　　ぼう さい　　  ひ　　　　　　　　　　　ねん　たいしょう　　　ねん　　  がつ　 にち　　　　　　　　　　　　　　　　　　  おお  じ  しん　　かん とう　ち　ほう　　おそ　　　　　　　　　　　　じ  しん

　　　　　　　まん にん　い じょう　　かた　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  がつ　　たいふう　　はっ せい　　　　　　　　き せつ　　　　　　　　　　　  さい がい　　 お　　　　　  とき　　　　　　　　　　　　　　　　ちょう り  ひん

  た　　　　　　　　　　　　　　　まな　　　 ひ ごろ　　 しょく じ　　  かん しゃ

むぎ

　　　　　　　　　　　　　　 に

　　　　い　　　　　　　　　 どう　ふ

ちゅう か　　　　　　　　れい とう

　　　　　　　　　 あ

むぎ

　　　　　 しお　や

にく  どう　ふ

かい そう　　　　　　　　れいとう

むぎ

しょうろんぽう　  しょうがく　　こ　　ちゅうがく　　こ

なま　あ　　　　 ちゅう か　に

まる

むぎ

　　　　　　　　　　　や

きり　ぼ

　　　　　じる　　　れいとう

しょう

　　　　　　　　　　しょうがく　  ぽん　ちゅうがく　  ほん

むぎ

　　　　　 とり にく　　　　　　　　 に

　　　　　　　　　　　あ

　　　　　　　　　　　  しる　　 ちゅうがく  こざかな

603

695

706

685

689

664

666

674

656

797

844

874

831

900

851

804

837

839

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

９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

牛乳
ぎゅうにゅう

朝ごはんを食べてめざましスイッチを入れよう！
あさ　　　　　　　　　　　た　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　い

脳のめざましスイッチ
のう

体のめざましスイッチ
からだ

スイッチオン！

おなかすっきりスイッチ

朝ごはんでハッピーサイクル！
あさ

一
日
を
元
気
に

過
ご
す
た
め
の
ひ
み
つ…

そ
れ
は
「
早
起
き
」
と

「
朝
ご
は
ん
」
で
す
。

い
ち
に
ち　
　

げ
ん 

き

 

す
　
　
　
　
　
　
　
　

は
や 

お

　
　

あ
さ

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。

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

コッペパン

ごはん

小コッペパン
しょう

丸パン
（よこわり）

まる

　　 たの　　　　　　　　  なつ やす　　　　　 お　　　　　　みな　　　　　　　げん  き　　　　  がつ　　  むか

　　　　　　　せいかつ　　　　　　　　　と　　　もど　　　　　　　　　　　　  はや  お　　　　　　　　　 あさ　　　　　　　　　  き　　　　　　　 じ　かん

　　　た　　　　　　　　　　　　　はじ

　楽しかった夏休みも終わり、皆さんは元気に９月を迎えられていますか？
　よい生活リズムを取り戻すためには、早起きをして朝ごはんを決まった時間
に食べることから始めてみましょう！

はや　お

早起きをする！

はや　ね　　　しゅうかん　　  からだ

やす　　　　　げん  き

からだ　  おお

早寝の習慣で、体をしっかり
休めて元気をチャージ。
体も大きくなる！

あさ

  た
朝ごはんがしっかり
食べられる！

  た　　　　　  じ  かん　　りょう　　 き

食べる時間と量を決め、
きびきびしてかっこいい
おやつタイム！

あたま

からだ　  げん  き

かつどう

頭がさえ、
体も元気に
活動できる！

はい　　  あさ　　　　　　　　　　 た

3つのスイッチが入る朝ごはんを食べよう！

おやすみ
モード

かつどう
モード

　　　　　　　　きゅうしょく

  た

　きょう　　かんしょく

おいしく給食が
食べられる。
今日も完食！

め、
い

り が ごはん

パン さかな

にく・たまご やさい

にもの



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

さばの和み焼き

みそ鶏じゃが

即席和え

さつまいもパン

トマトオムレツ

アーモンドサラダ

パンプキンスープ

ひじきわかめごはん

さわらの照り焼き

野菜のごま酢和え

なめこ汁　冷凍みかん

黒糖パン

ミートボールのケチャップ煮

野菜といんげん豆のスープ

フルーツミックス

ごはん　のり佃煮

はもフライ

けんちょう

きゅうりとわかめの酢の物

　☆地場産給食の日（今日の給食では、山口県産の食材や光市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食べましょう。）

小コッペパン　マーガリン

ナポリタンスパゲッティ

アンサンブルエッグ

コーンサラダ　（中学）チーズ

ゆかり麦ごはん

うさぎハンバーグのソースがけ

ひじきサラダ

のっぺい汁　お月見デザート

　☆お月見献立の日（９月２７日は十五夜です。そこで、給食では一足先に月見献立としました。２種類のうさぎが隠れています。探しながらいただきましょう。）

カツカレー（麦ごはん、カレー、

ポ－クカツ）

野菜サラダ

冷凍パイン

コッペパン　いちごジャム

鮭のマヨネーズ風味焼き

厚揚げのトマト煮

くるみ和え

麦ごはん

ビビンバ

卵スープ

キウイフルーツ　うまかってん

18
（金）

24
（木）

25
（金）

28
（月）

29
（火）

30
（水）

17
（木）

15
（火）

14
（月）

16
（水）

ぎゅうにゅう

さば、みそ

とりにく、なまあげ、みそ

しおこんぶ

ぎゅうにゅう

たまご、とりにく

ベーコン、ぎゅうにゅう、とうにゅう

ひじき、わかめ、ぎゅうにゅう

さわら

とうふ、あぶらあげ、みそ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにく、ぶたにく、とりにく

とりにく、いんげんまめ

のりつくだに、ぎゅうにゅう

はも

とうふ、あぶらあげ

わかめ、しらすぼし

ぎゅうにゅう

たまご、ベーコン、チーズ、ぎゅうにゅう

わかめ、（中学）チーズ

ぎゅうにゅう

ハンバーグ（とりにく、ぶたにく）

ひじき、しろみそ

とりにく、あぶらあげ

とりにく

ぶたにく、ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

さけ、たまご

なまあげ、とりにく、だいず

ぎゅうにゅう

ぎゅうにく、あかみそ

たまご、とうふ、とりにく

いりこ、こんぶ、あおさ、だいず

たまねぎ、にんじん、さやいんげん

キャベツ

トマト、たまねぎ

キャベツ、もやし、にんじん、とうもろこし

たまねぎ、にんじん、かぼちゃ

にんじん、キャベツ、もやし

なめこ、たまねぎ、にんじん、ねぎ、みかん

たまねぎ

しめじ、にんじん、たまねぎ、チンゲンサイ、もやし

みかん、パインアップル

だいこん、こんにゃく、にんじん、ねぎ

きゅうり、キャベツ

たまねぎ、にんじん、しめじ、ピーマン、にんにく

たまねぎ

キャベツ、にんじん

ゆかり

たまねぎ

にんじん、キャベツ

だいこん、にんじん、こんにゃく、ねぎ

キャベツ、にんじん、とうもろこし

パインアップル

たまねぎ、にんじん、さやいんげん、トマト

キャベツ、にんじん、もやし

にんじん、だいずもやし、ほうれんそう、ねぎ、にんにく

チンゲンサイ、たまねぎ、にんじん

キウイフルーツ

こめ、むぎ

さとう

じゃがいも、さとう

パン、さつまいも

アーモンド、さとう

おじゃがもち

こめ、むぎ、ごま、さとう

ごま、さとう

パン、くろざとう

さとう、パンこ

カクテルゼリー、ナタデココ

こめ

さといも、あぶら、さとう

さとう

パン、マーガリン

コーンドレッシング

こめ、むぎ

パンこ、さとう、あぶら

さとう、ごま

あぶら、パンこ、でんぷん

パン、いちごジャム

あぶら、マヨネーズ、さとう

じゃがいも、さとう、あぶら

くるみ、さとう

こめ、むぎ

ごまあぶら、さとう、ごま

しお、さけ、しょうゆ

しょうゆ、す、しお、こしょう

しょうゆ、みりん

みりん

しょうゆ、す、しお

だしいりこ

ケチャップ、ウスターソース

しお

しょうゆ、す

しお、す

しょうゆ、す、みりん

わふうドレッシング

しお

しょうゆ

むぎ

　　　　　 なご　　  や

 　　　 とり

 そく せき  あ

　　　　　　　て　　  や

  や  さい　　　　　　ず　あ

　　　　　 じる　　 れい とう

 こく とう
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　　　　　　　　　　　つくだに

　　　　　　　　　　　　　　　す　　　もの

　　　　  じ　ば　さんきゅうしょく　　ひ　　きょう　　 きゅうしょく　　　　 やまぐちけん  さん　　しょくざい　　ひかりし さん　　しょくざい　　　　　　　  つか　　　　　　　　　　じ  もと　　　　　　　しょくざい　　　　　　　  あじ　　　　　  た

しょう

　　　　　　　　　　　　　  ちゅうがく

　　　　　むぎ

　　　　　　　 じる　　　　 つき み

　　　　　　つきみ　こんだて　　  ひ　　 がつ　　  にち　 じゅう ご　や　　　　　　　　　　 きゅうしょく　　　ひとあし さき　　つき み  こんだて　　　　　　　　　　しゅるい　　　　　　　　かく　　　　　　　　　　さが

　　　　　　　　　  むぎ

 や　さい

れい とう

さけ　　　　　　　　　　　 ふう　み　や

あつ  あ　　　　　　　　　に

　　　　　 あ

むぎ

たまご

691

641

658

603

657

667

650

698

697

666

844

853

800

797

784

874

812

846

904

792

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

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

あぶら、パンこ、こむぎこ、
でんぷん

スパゲッティ、
オリーブあぶら、さとう
じゃがいも、さとう、でんぷん、
あぶら

さといも、でんぷん、
おつきみデザート

こめ、むぎ、じゃがいも、
マーガリン、こむぎこ

だしこんぶ、しょうゆ、みりん、
す、しお

チキンスープ、コンソメ、こしょう、
コーンポタージュのもと、しお、

コンソメ、しお、しょうゆ、
こしょう、チキンスープ

しょうゆ、さけ、みりん、
わふうだし

ウスターソース、ケチャップ、
コンソメ、こしょう、しお

デミグラスソース、しお、
ウスターソース、ケチャップ

けずりぶし、だしこんぶ、
しょうゆ、しお

ウスターソース、ケチャップ、しお、
カレーこ、しょうゆ、コンソメ、こしょう

ケチャップ、コンソメ、しお、
こしょう

みりん、さけ、しょうゆ、
コチュジャン
しょうゆ、さけ、しお、こしょう、
ちゅうかスープのもと

まつのみ、ひまわりのたね、
かぼちゃのたね、ごま

ぶたにく、
ウインナー（ぶたにく、とりにく）

たまねぎ、にんじん、グリンピース、にんにく、
しょうが、トマト、りんご

代表的なお供え物
だい　 ひょう　 てき　　　　　　　　　そな　　　　　もの十五夜とは…

　　　　　十五夜とお月見
十五夜とは…
　　　　　十五夜とお月見
十五夜とは…
　　　　　十五夜とお月見

じゅう　 ご　　 や

　　　　　　　　　 　 じゅう  ご　 や　　　　  つき　み

◆お月見だんご◆
つき　み

◆ススキ◆ ◆里芋◆
さと  いも

む　ぎ

ごはん

む　ぎ

ごはん

む　ぎ

ごはん

コッペパン

黒糖パン
こくとう

ごはん

小コッペパン
しょう

ごはん

ひじきわかめ

ごはん

ゆかりむぎ

さつまいもパン

　　 むかし　　あき　　　　　　　　　　　がつ

　　　　なか　　　　　　　  がつ　　　　　　　　　　　  あき　　　 ま

 なか　　  つき　　　　　　　　つき　　 まん げつ　　　　 ねん　　  なか

　　 とく　　 うつく　　　　　　　　　　　　　  ちゅうしゅう　　めい げつ

　　　　　い　　　　　　　　　　　　　　　　　　  つき  み　　　　　　きゅう

れき　　　　  がつ　　　にち　　  つき　　かんしょう

  こ　とし　　　　がつ　　　にち

　　　　　つき み　　　　　　 しゅうかくぶつ　　　　  そな

　　　　　　かんしゃ　　　  い　し　　　 つた　　　　　　　　　　  そな

　　　　  もの　　　　ち　いき　　　　　　　　　　　さまざま

　昔の秋は、７、８、９月をさしていまし
た。中でも、８月というのは秋の真ん
中の月で、この月の満月は１年の中で
も特に美しいことから「中秋の名月」
とも言われています。お月見とは、旧
暦の8月15日に月を鑑賞することで、
今年は9月27日にあたります。
　お月見では、収穫物をお供えするこ
とで、感謝の意志を伝えます。お供え
する物は、地域によっても様々です。

　　  つき　　　み　　　　　 ほうがく

　　　　ほ　　　 いね　　　 ほ　　　  に

 ほう さく　　　　　ねが　　　　　 こ

　　 つき　み　　　 あと　　　　　　 さき　　　　　　　　　　　　　  ねん かん

びょうき　　　　　　　　　　　　　　　　　い　　　 つた

　月の見える方角にススキをかざるの
は、穂が稲の穂に似ていることからで、
豊作への願いが込められています。
　また、ススキは、まよけになるとされ、
お月見の後、のき先につるすと1年間
病気をしないという言い伝えもありま
す。

　　  さと いも　　　　　　　　　　　 じゅう ご　 や

  じ　 き　　　 しゅうかく　　　　　　　さく もつ

　　　　　　　　　　　　　  そな

　里芋はちょうど、十五夜の
時期に収穫される作物であ
ることから、お供えします。

　　　　　　　　　　　　　  しゅうかく　　 いの　　　　　  こめ　　　こな　　  つく　　　　　　　　　　　　　  そな

　　　　　　　はじ　　　　　　  い　　　　　　　　　　　　　　　　　  つき  み　　　　　　　　　　　しゅうかく

いの　　　　　かんしゃ　　　　　　　　　　　　  けんこう　  こうふく　　　　 あらわ

　　　　　　　　に  ほん かく　ち　　　　　　　　　そな　　　　　　  つき  み　　　　　　　　　　 こ

　　　と　　　　　  た　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ふうしゅう　　　　　　　　　　　　　　　い

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 よう  い　　　　　　　　　　　　　こ　　　　　　　　　　　　　　　　おお

　　  ふ　　　 ま　　　　　　　　　　　　いえ　　しあわ　　　　おとず　　　　　　  い

　これからの収穫を祈り、お米の粉で作っただんごを供え
たのが始まりと言われています。お月見だんごは、収穫への
祈りや感謝だけでなく、健康、幸福をも表しています。
　また、日本各地には、お供えした月見だんごを子どもたち
が取って食べてもよいという風習があります。と言っても、
おだんごはあらかじめ用意されており、子どもたちにより多
く振る舞うほどその家に幸せが訪れると言われています。


