
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

セルフチリドッグ（コッペパン、チリビーンズ）

冬野菜のシチュー

フルーツのアップルソース和え

麦ごはん　お魚ふりかけ

高野豆腐の唐揚げ　

海藻サラダ

豚汁

レーズンパン

フランクフルトのケチャップ煮

野菜の卵とじ

カリカリ小魚のサラダ

麦ごはん

鮭の塩焼き

筑前煮　　

金時豆の煮物　（中学）みかん

麦ごはん

えびしゅうまい（2個）　

豆腐と野菜の中華煮　

大根の中華和え

コッペパン　　　ミルメークコーヒー

チーズオニオンハンバーグ

アーモンドソテー

いんげん豆のスープ

麦ごはん

うま煮

切干しだいこんの甘酢炒め

りんご　（中学）ミックスナッツ

小コッペパン　ブルーベリージャム

豆乳スパゲッティ

アンサンブルエッグ

ごぼうのサラダ

麦ごはん　わかめふりかけ

えびのチリソースがらめ

ビーフン汁

みかん　（中学）アーモンド

麦ごはん

さばのみそ煮

大根と里芋の煮物

ほうれんそうのごま和え

7
（月）

14
（月）

2
（水）

3
（木）

8
（火）

1
（火）

9
（水）

10
（木）

11
（金）

4
（金）

ベーコン、ぎゅうにゅう

おさかなふりかけ、ぎゅうにゅう

こうやどうふ

かいそう、まぐろ

ぶたにく、あぶらあげ、みそ

ぎゅうにゅう

フランクフルト（ぶたにく）

とりにく、たまご

しらすぼし

ぎゅうにゅう

さけ

とりにく、ちくわ

きんときまめ

ぎゅうにゅう

いとよりだい、えび

ぶたにく、とうふ、あかみそ

ハム（とりにく）

ぎゅうにゅう

とりにく、ぶたにく、チーズ

ベーコン、いんげんまめ

ぎゅうにゅう

とりにく、ちくわ、なまあげ

しらすぼし

ぎゅうにゅう

ベーコン、とうにゅう

たまご、チーズ、ベーコン、ぎゅうにゅう

まぐろ

ぎゅうにゅう、わかめふりかけ

えび

ぶたにく

ぎゅうにゅう

さば、みそ

ぶたにく、なまあげ、ひらてん

あぶらあげ

たまねぎ、にんにく、パセリ

みかん、もも、パインアップル、りんご

しょうが

キャベツ、にんじん

にんじん、だいこん、ごぼう、こんにゃく、はくさい、しろねぎ

レーズン

たまねぎ、にんじん、グリンピース

キャベツ、こまつな、にんじん

（中学）みかん

たまねぎ

だいこん、にんじん、だいずもやし

たまねぎ、パセリ

キャベツ、にんじん、とうもろこし

たまねぎ、もやし、セロリー、にんじん、ねぎ

にんじん、こんにゃく、さやいんげん

きりぼしだいこん、にんじん、こまつな

りんご

たまねぎ

ごぼう、キャベツ、にんじん

もやし、にんじん、チンゲンサイ、キャベツ、ねぎ

みかん

だいこん、にんじん、さやいんげん

ほうれんそう、はくさい、にんじん

パン、さとう、オリーブあぶら

こむぎこ、あぶら

ぶどうゼリー、なしゼリー

こめ、むぎ

でんぷん、あぶら

アーモンド、あぶら、さとう

さといも

パン

さとう

じゃがいも、さとう、マーガリン

あぶら、ごま、さとう

こめ、むぎ

さといも、あぶら、さとう

さとう

こめ、むぎ

パンこ、こむぎこ、でんぷん

ごまあぶら、さとう、でんぷん

ごま、ごまあぶら、さとう

パン、ミルメークコーヒー

パンこ、でんぷん、あぶら

アーモンド、あぶら

じゃがいも

こめ、むぎ

じゃがいも、あぶら、さとう

ごま、さとう、ごまあぶら

パン、ブルーベリージャム

スパゲッティ、あぶら

じゃがいも、あぶら

ノンエッグマヨネーズ、ごま

こめ、むぎ

ビーフン

（中学）アーモンド

こめ、むぎ

さとう

さといも、あぶら、さとう

ごま、さとう

しょうゆ、さけ

す、しょうゆ、しお

だしいりこ

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

しょうゆ、こしょう、す

しお

しょうゆ、わふうだし、みりん

みりん、しお、しょうゆ

さとう

す、しょうゆ、しお

しお、コンソメ、こしょう

さけ、しょうゆ

しょうゆ、す

コンソメ、しお、こしょう

さとう、でんぷん、す、しお

しょうゆ、す、しお、こしょう

わふうだし、みりん、しょうゆ

しょうゆ

ぎゅうにく、ぶたにく、だいず、
ぎゅうにゅう

たまねぎ、グリンピース、ほししいたけ、ねぶかねぎ、
しょうが、にんにく

アスパラガス、たまねぎ、はくさい、にんじん、
エリンギ、パセリ、にんにく

（中学）そらまめ、アーモンド、
カシューナッツ

でんぷん、こむぎこ、あぶら、
さとう

ケチャップ、チリパウダー、しお、
トマトピューレー、ウスターソース
しお、コンソメ、
チキンスープ、こしょう

コンソメ、しょうゆ、
マーボーどうふのもと

コンソメ、しお、こしょう、
トマトソース、ケチャップ

チキンスープ、しょうゆ、
コンソメ、しお、こしょう

トマトケチャップ、しょうゆ、
エビチリソース、こしょう、しお
ちゅうかスープのもと、
しょうゆ、しお、こしょう

たまねぎ、にんじん、しろねぎ、にんにく、しょうが、
ほししいたけ

こんにゃく、たけのこ、ほししいたけ、ごぼう、
にんじん、れんこん、さやいんげん

たまねぎ、にんじん、はくさい、かぶ、カリフラワー、
ブロッコリー、しめじ

ふゆ  や  さい

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　あ

むぎ　　　　　　　　　 さかな

 こう  や　どう  ふ　　  から  あ

かい そう

ぶた じる

　　　　　　　　　　　　　　　  　　　　　　  に

 や　さい　  たまご

　　　　　　  こ ざかな

むぎ

さけ　　  しお  や

 ちく ぜん に

 きん とき まめ　　 に  もの　　　ちゅうがく

むぎ

　　　　　　　　　　 　　　　こ

 とう  ふ　　  や  さい　　ちゅう か　に

だい こん　　ちゅう か　あ

　　　　　　　  まめ

むぎ

　　　 に

 きり  ぼ　　　　　　　　　　　あま  ず  いた

　　　　　　　　ちゅうがく

しょう

とう にゅう

むぎ

　　　　　　　じる

　　　　　　　　  ちゅうがく

むぎ

　　　　　　　　　 に

だい こん　　さといも　　  に　もの

　　　　　　　　　　　　　　　  あ

625

676

725

643

666

673

654

703

679

710

828

830

931

811

841

838

856

851

882

885

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

1 2 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

牛乳
ぎゅうにゅう

今年もあとわずか…
こ　　 とし

クリスマスの選択デザートメニュークリスマスの選択デザートメニュークリスマスの選択デザートメニュークリスマスの選択デザートメニュークリスマスの選択デザートメニュークリスマスの選択デザートメニュー
せん　たく

クリスマスのデザート、どれを選んだかな？
えら

　　　　　　　　　ひょうじたいしょうぶっしつ

たまご  こ むぎ にゅう　　　　　　　  だい ず

　　　　　　　　　ひょうじたいしょうぶっしつ

たまご  こ むぎ にゅう　　　　　　　  だい ず

　　　　　　　　　ひょうじたいしょうぶっしつ

たまご  こ むぎ にゅう　　　　　　　  だい ず

　　　　　　　　　ひょうじたいしょうぶっしつ　　　　　　　　　ひょうじたいしょうぶっしつ　　　　　　　　　ひょうじたいしょうぶっしつ 　　　　　　　　　ひょうじたいしょうぶっしつ

　　　　　　　　  だい ず

　　　　　　　　　ひょうじたいしょうぶっしつ

　　　　　　　　  だい ず

　　　　　　　　　ひょうじたいしょうぶっしつ

　　　　　　　　  だい ず

【いちごクレープ】【いちごクレープ】【いちごクレープ】

〈アレルゲン表示対象物質〉

卵、小麦、乳、ゼラチン、大豆

〈アレルゲン表示対象物質〉

卵、小麦、乳、ゼラチン、大豆

〈アレルゲン表示対象物質〉

卵、小麦、乳、ゼラチン、大豆

【サンタのおくりもの】【サンタのおくりもの】【サンタのおくりもの】

〈アレルゲン表示対象物質〉

なし

〈アレルゲン表示対象物質〉

なし

〈アレルゲン表示対象物質〉

なし

【ガトーショコラ】【ガトーショコラ】【ガトーショコラ】

〈アレルゲン表示対象物質〉

大豆

〈アレルゲン表示対象物質〉

大豆

〈アレルゲン表示対象物質〉

大豆

　　  　　  がつ　　　　　　　　　　　　　　　 まち　　　　　　　さま ざま　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  かがや

　　　　　　　　　　  ねん まつ ねん  し　　　　　　　　　　　　　　　　　  おお  みそか　　　　　しょうがつ

　　　　ぎょう  じ　　　つづ　　　　　　　　　　　　　 た　　　す　　　　　　　　　　　 おお

  き  そく ただ　　　　 しょくせいかつ　　 こころ　　　　　　げん  き　　 あたら　　　　 とし　　 むか

　12月になりました。街には、様々なイルミネーションが輝いて
います。
　これから年末年始は、クリスマスや大晦日、お正月などのいろい
ろな行事が続き、ついつい食べ過ぎることも多くなりがちですが、
規則正しい食生活を心がけ、元気に新しい年を迎えましょう。

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

む　ぎ

ごはん

コッペパン

コッペパン
（よこわり）

レーズンパン

小コッペパン
しょう

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 きゅうしょく しゃしん

光市のホームページに、給食センターの概要や献立表、給食の写真を掲載しています。

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。



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

黒糖パン

ポークビーンズ

アーモンドいりこ

フルーツのヨーグルト和え

ごはん

山口いっぱいそぼろ丼

いわしのしょうゆ麹煮（2尾）

もずく入りみそ汁　みかん

　☆「山口・光の恵み食べちゃろ！ 給食」の日です。ほぼ、山口県や光市でとれた食品で給食を作っています。

コッペパン　りんごジャム

わかさぎのフリッター（小学2尾、中学3尾）

れんこんと生揚げのカレーマヨ炒め

きのこと野菜のスープ

　☆「れんこんと生揚げのカレーマヨ炒め」は、平成26年度「光の恵み料理コンテスト」（市役所健康増進課主催）の入賞作品です。室積中3年の出合 悠祐さん

　　が考えた料理をアレンジして、給食に取り入れています。やわらかい生揚げと歯ごたえのあるれんこんの対照的な食感を味わってみてください。

麦ごはん

中華丼

大学芋

パインアップル　（中学）チーズ

麦ごはん

ポークカレー

チーズオムレツ

ごずこんサラダ

　☆ごずこんサラダの「ご・ず・こん」とは、「胡麻」・「豆」・「昆布または根菜」を省略した言い方です。ごずこんには、現代人の食生活に不足しがちな良質な

　　ビタミン・ミネラル・たんぱく質・食物繊維を含んでいます。 

麦ごはん

さわらの塩焼き

ゆず香和え

おこと汁　ミックスナッツ

　☆おこと汁は、江戸時代から農業の御事（仕事）始めや御事納めの日に作って食べられてきたみそ汁のことです。御事納めは12月8日、御事始めは2月8日に

　　なりますが、今回は「おこと汁を食べ、今年1年を締めくくる」という意味で取り入れました。また、冬至にちなみ、おこと汁にかぼちゃ入りの餅を入れています。

カラフルピラフ

鶏肉の照焼き

レモンドレッシングサラダ

野菜スープ　クリスマスデザート

　☆クリスマス献立です。どこかに星★がかくれているかも？？ デザートは、自分で選んだものを食べましょう。

18
（金）

17
（木）

15
（火）

16
（水）

24
（木）

21
（月）

22
（火）

ぎゅうにゅう

だいず、ぶたにく

いりこ

ヨーグルト

ぎゅうにゅう

とりにく、おから、たまご

うるめいわし

とうふ、あぶらあげ、もずく、みそ

ぎゅうにゅう

わかさぎ、おきあみ、あおさ

ぶたにく、なまあげ

とりにく

ぎゅうにゅう

ぶたにく、ちくわ

（中学）チーズ

ぎゅうにゅう

ぶたにく

たまご、チーズ

ひじき、ミックスビーンズ、まぐろ

ぎゅうにゅう

さわら

しらすぼし、いとこんぶ

あずき、あぶらあげ、みそ

ぎゅうにゅう

とりにく

ベーコン

たまねぎ、にんじん、さやいんげん

みかん、もも、パインアップル

にんじん、たかな、しょうが

だいこん、にんじん、もやし、ねぎ、みかん

れんこん、きぬさや、にんにく

にんじん、たまねぎ、はくさい、チンゲンサイ、しめじ

パインアップル

ごぼう、キャベツ、にんじん

にんじん、だいこん、はくさい、ゆず

こんにゃく、ごぼう、にんじん、だいこん、かぼちゃ、ねぎ

キャロットピラフのもと、グリンピース

キャベツ、にんじん、ブロッコリー、とうもろこし、レモン

にんじん、たまねぎ、チンゲンサイ、もやし

パン、くろざとう

じゃがいも、さとう

アーモンド、あぶら、さとう、ごま

ぶどうゼリー

こめ

さとう、あぶら、ごま

こめこうじ、さとう

パン、りんごジャム

あぶら、こむぎこ、でんぷん

ノンエッグマヨネーズ、あぶら

じゃがいも

こめ、むぎ

ごまあぶら、でんぷん、さとう

こめ、むぎ

じゃがいも、マーガリン、こむぎこ

でんぷん、さとう、あぶら

ごま、さとう、あぶら

こめ、むぎ

さとう

さといも、おじゃがもち

こめ

あぶら、さとう

じゃがいも、クリスマスデザート

みりん、しょうゆ

しお、しょうゆ、みりん

しょうゆ

だしいりこ

カレーこ、しょうゆ

コンソメ、しょうゆ、しお、こしょう

しょうゆ

しお

しょうゆ、しお、こしょう、す

しお

す、しお

けずりぶし、だしこんぶ

しお、こしょう

す、しお、こしょう

 こく  とう

　　　　　　　　　　　　　　　　　　あ

やま ぐち　　　　　　　　　　　　　どん

　　　　　　　　　　　　　こうじ に　　　 び

　　　　　 い　　　　　  しる

　　　　  やまぐち  ひかり　めぐ　　 た　　　　　　　 きゅうしょく　　  ひ　　　　　　　　　やまぐちけん　 ひかりし　　　　　　  しょくひん　きゅうしょく　 つく

　　　　　　　　　　　　　　　　しょうがく　 び　 ちゅうがく　び

　　　　　　　　  なま　あ　　　　　　　　　　　　　いた

　　　　　　　や　さい

　　　　　　　　　　　　 なま  あ　　　　　　　　　　　  いた　　　　　へいせい　　ねん ど　ひかり　 めぐ　　りょうり　　　　　　　　　　 し  やく しょ けんこう ぞうしん か  しゅ さい　　 にゅうしょうさくひん　　　　むろづみちゅう　ねん　　であい　 ゆうすけ

　　　　　かんが　　 りょう り　　　　　　　　　　　  きゅうしょく　　と　　い　　　　　　　　　　　　　　　　　 なま  あ　　　　は　　　　　　　　　　　　　　　　　　たいしょうてき　 しょっかん　 あじ

むぎ

ちゅう か  どん

だい がく いも

　　　　　　　　　　　　　　　 ちゅうがく

むぎ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ご  ま　　　 まめ　　　こん ぶ　　　　　こんさい　　 しょうりゃく　　　い　　かた　　　　　　　　　　　　　　　げんだいじん　  しょくせいかつ　　ふ そく　　　　　　りょうしつ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　しつ  しょくもつせんい　　ふく

むぎ

　　　　　　　しお や

　　　　 か　あ

　　　　　じる

　　　　　　　　じる　　　 え　ど　じ  だい　　  のうぎょう　　お こと　  し ごと　 はじ　　　　お こと おさ　　　  ひ　　つく　　　  た　　　　　　　　　　　　　しる　　　　　　　　　 お こと おさ　　　　　 がつ  にち　お  こと はじ　　　　がつ  にち

　　　　　　　　　　　　 こんかい　　　　　　　じる　　 た　　　  こ とし　 ねん　　し　　　　　　　　　　　  い　み　　 と　　 い　　　　　　　　　　　  とう  じ　　　　　　　　　　　　 じる　　　　　　　　 い　　　  もち　　い

 とり にく　　 てり　や

  や  さい

　　　　　　　　　　　 こんだて　　　　　　　　　　 ほし　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  じ ぶん　  えら　　　　　　　　  た
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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

たまねぎ、にんじん、はくさい、たけのこ、もやし、
ねぎ、ほししいたけ、しょうが

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

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

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

チキンスープ、コンソメ、
しょうゆ、しお、こしょう

さつまいも、あぶら、さとう、
ごま

コツコツつくろう！ 丈夫な骨
～ 寒い時期にも骨作りを心がけよう ～

じょう　　　 ぶ　　　　　　　　ほね

さむ　　　　　じ　　き　　　　　　　ほね　づく　　　　　　  こころ

　　  まい にち　　  わたし　　　　　　　 けん こう　　　せい かつ　　　　　　　　　　　　　　　しん ぞう　　　はい　　　い　　　 ちょうなど　　　ない ぞう　　　けん こう

  せ　ぼね　　　 て　　　 あし　　　　　　　  ぜん しん　　　うん どう　　　　　　　　　　　　  ほね　　　かん せつ　　  けん　　　しん  けい　　　　　　　　　　　　　　はたら
　毎日、私たちが健康に生活できるのは、心臓、肺、胃・腸等の内臓が健康であり、
背骨、手、足などの全身の運動にかかわる骨や関節、腱、神経などもうまく働いてい
るからです。

　　  　　 ほね

　　 たくわ　　　　　　　　　  けつ  えき

　　　　　　　　　　　　 たい せつ　　　やく  わり

　　　は

　　　　　ささ　　　　　  ない ぞう　　　  ほ　 ご

　　　　　など　　　じゅうよう　　  はたら

「骨」はカルシウムを
蓄えたり、血液をつく
るという大切な役割を
果たすとともにからだ
を支え、内臓を保護す
る等、重要な働きをし
ています。

　　  にん げん　　　いっ しょう　　 なか　　　つく　　　　　　　  ほね　　  おお　　　　　　　 しょう がく せい　　　　　ちゅう がく せい　　　　　　　　　　　　　　 おんな　　  こ

 さい　　　　　　　おとこ　　　こ　　　　　　 さい　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 うえ　　　　　　　　　　さんしょう

　　  じん せい　　　  ねん　じ　だい　　　けん こう　　　 す　　　　　　　　　　　　　　　　　 せい ちょう  き　　　しょう がく せい　　　こう こう せい

 せっ  しゅ  りょう　　 おお　　　　　　　 じょう  ぶ　　　 ほね　　　　　　　　　　　　　　　　　　　たい  せつ

　人間の一生の中で作られる骨が多いのは小学生から中学生にかけてで、女の子で11
歳ごろ、男の子で13歳ごろといわれています（上のグラフ参照）。
　人生80年時代を健康に過ごすためには、成長期（小学生～高校生）にカルシウムの
摂取量を多くし、丈夫な骨にしておくことが大切です。
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ごはん
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ごはん

む　ぎ

ごはん

コッペパン

黒糖パン
こくとう

ごはん

ピラフ

カラフル

きゅうしょく　　ぎゅうにゅう

 のこ
給食の牛乳、

残していない

かな？

さむ　　　　　　　　 にっ こう　　　あ

寒くても、日光に当たってぴょ～ん


