
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

お豆腐しゅうまい（小学1個、中学2個）

八宝菜

春雨サラダ　みかん

アップルパン

鮭のマヨネーズ風味焼き

チキンビーンズ

大根サラダ

セルフ恵方巻き（ゆかり酢めし

ツナサラダ、焼きのり）

いわしのフライ

すまし汁　節分豆

　☆節分献立の日（2月3日は節分です。節分には商売繁盛を願い、その年の恵方（年神様のいる方角、今年は南南東）を向いて太巻きを黙ってがぶりと食べる

　　大阪発祥の風習があります。給食では、焼きのりにゆかり酢めしとツナサラダをまいて、恵方巻きを作っていただきましょう。）

小コッペパン　ブルーベリージャム

トマトスパゲッティ

パンプキンアンサンブルエッグ

レモンサラダ　牛乳プリン

麦ごはん　手作りふりかけ

金時豆の煮物

うま煮

いよかん

麦ごはん

豚丼

ひじきの炒め煮

りんご　うまかってん

レーズンパン　　　　ミルメークコーヒー

ししゃもフリッター（小学2尾、中学3尾）

クリーム煮

くるみ和え

麦ごはん

さんまの塩焼き

肉じゃが

塩昆布和え　ぽんかん

8
（月）

3
（水）

4
（木）

9
（火）

2
（火）

10
（水）

5
（金）

1
（月）

ぎゅうにゅう

ぶたにく、とうふ、とりにく

ぶたにく、えび、いか

ハム（とりにく）、わかめ

ぎゅうにゅう

さけ

だいず、とりにく

まぐろ、わかめ

まぐろ、のり、ぎゅうにゅう

いわし

ぎゅうにゅう

ベーコン

たまご、とりにく

ハム（とりにく）

しらすぼし、ぎゅうにゅう

きんときまめ

とりにく、ひらてん、なまあげ

ぎゅうにゅう

ぶたにく、あぶらあげ

ひじき、ひらてん、だいず

いりこ、だいず、こんぶ、あおさ

ぎゅうにゅう

ししゃも

とりにく、ぎゅうにゅう、なまクリーム

ぎゅうにゅう

さんま

ぎゅうにく

しおこんぶ

たまねぎ、しょうが

キャベツ、にんじん、みかん

りんご

たまねぎ、にんじん、さやいんげん

だいこん、にんじん

ゆかり

キャベツ、とうもろこし

にんじん、たまねぎ、ほししいたけ、ねぎ

たまねぎ、トマト、にんじん、しめじ、とうもろこし、にんにく

かぼちゃ

キャベツ、にんじん、ブロッコリー、とうもろこし、レモン

こまつな

にんじん、こんにゃく、さやいんげん

いよかん

にんじん、たまねぎ、しらたき、ねぎ

にんじん、さやいんげん

りんご

レーズン

キャベツ、もやし、にんじん

たまねぎ、にんじん、さやいんげん、しらたき

はくさい、にんじん、ぽんかん

こめ、むぎ

こむぎこ、さとう、でんぷん

ごまあぶら、でんぷん

はるさめ、さとう、ごまあぶら

パン

マヨネーズ（卵抜き）

じゃがいも、さとう

ごま

こめ、さとう

マヨネーズ（卵抜き）

さとう、でんぷん、あぶら

パン、ブルーベリージャム

スパゲッティ

でんぷん、あぶら、さとう

こめ、むぎ、ごま、ごまあぶら

さとう

じゃがいも、さとう、あぶら

こめ、むぎ

さとう

あぶら、さとう、ごま

パン、ミルメークコーヒー

さつまいも、こむぎこ

くるみ、さとう

こめ、むぎ

じゃがいも、あぶら、さとう

ごまあぶら

しお、しょうゆ、こしょう

しお、す、しょうゆ

しお、こしょう

あおじそドレッシング

す、しお

しお、こしょう

しょうゆ、みりん、さけ

す、しょうゆ、しお、みりん

す、しお、こしょう

しょうゆ、みりん、さけ、しお

しょうゆ、みりん、しお

しお、さけ、しょうゆ

しお、しょうゆ、みりん

しょうゆ、さけ、わふうだし

しお、こしょう

しお、こしょう、コンソメ

しょうゆ

しお

しお、わふうだし、しょうゆ、さけ

さけ、ちゅうかスープのもと、
しょうゆ、こしょう

けずりぶし、だしこんぶ、
しお、しょうゆ

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

ケチャップ、トマトソース、
ウスターソース、コンソメ、しお、
こしょう

ピーナッツ、こむぎこ、アーモンド、
まつのみ、ひまわりのたね、
かぼちゃのたね、ごま

むぎ

　　とう　ふ　　　　　　　　　しょう がく　　こ　 ちゅうがく　　こ

はっ ぽう さい

はる さめ

 さけ　　　　　　　　　　　ふう  み　や

だい こん

　　　　　　え  ほう　ま　　　　　　　　  す

　　　　　　　　　　  や

　　　　　じる　　 せつぶん まめ

　　　  せつぶんこんだて　　ひ　　がつ  にち　 せつぶん　　　　せつぶん　　　しょうばいはんじょう　ねが　　　　　　とし　　 え  ほう　とし がみさま　　　　　ほう がく　 こ  とし　　なんなんとう　　　む　　　  ふと  ま　　　  だま　　　　　　　　　 た

　　　  おおさかはっしょう　  ふうしゅう　　　　　　　　きゅうしょく　　　　 や　　　　　　　　　　　 す　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  え  ほう  ま　　　 つく

しょう

　　　　　　　　　　　　ぎゅうにゅう

むぎ　　　　　　　　て　づく

 きん とき まめ　　 に　もの

　　　 に

むぎ

ぶた どん

　　　　　　　いた　　 に

　　　　　　　　　　　　　　　しょうがく　　び　 ちゅうがく　  び

　　　　　　　に

　　　　　 あ

むぎ

　　　　　　　しお  や

 にく

 しお こん ぶ　 あ

646

675

677

696

676

687

713

693

825

897

791

824

829

817

967

841

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28年
へいせい　　 ねん

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

寒さに負けない
生活を送ろう！

さ む　　　　　　　　　 ま

せ い　　か つ　　　　　お く

　　あたた　　　　　　　　 からだ

やす　　　　　　　　　　　　　　とく

　　　　  しょ　き

あん せい　　 こころ　　　　　　  はや

　　　　　ね

　温かくして体を

休めましょう。特

に、初期のうちは

安静を心がけ、早

めに寝るようにし

ましょう。

　　しょくよく　　　　　　　とき　　　ふ　つう　　しょく  じ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  はつねつ

　　　　しょく よく　　　　　　　　　　　　　　　 しょう か

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  あたた

　　　　　　　　　　　た

　食欲がある時は普通の食事

をとってよいですが、発熱な

どで食欲がないときは、消化

のよいおかゆやうどんなど温

かいものを食べる

ようにしましょう。

　　 はつねつ　　　　　　　　　　　 あせ　　　　　　　　　からだ　  すい ぶん　　　ふ　そく

　　　　　　　　　おう  と　　　  げ　 り　　  ともな　　 　　　　　　　　   ば  あい

　　　　　　　　　　　　　　                         ふ　そく

　　　　　　　　　　　　　　　　　                          つか　　　　　 や  さい

  　　　  くだ もの　　  ほ きゅう

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　かつ よう

　発熱でたくさん汗をかき、体の水分が不足

したり、嘔吐や下痢を伴ったりする場合は、

ビタミンやミネラルも不足します。そこで、

かぶやじゃがいもなどを使った野菜のスー

プ、果物で補給しましょう。

スポーツドリンクを活用

してもよいでしょう。

　　 ねつ　　 からだ　　　　　　　　　　　しつ　　  しょうもう

　　　　　　　　　　　　　　　  しょう か

　　　　　　　しつしょくひん　　  しろ  み  ざかな

　　　　 たまご　　とう　ふ

　　　　　　　　　　　　　　　　しつ　　　ほ  きゅう　  こころ

　熱で体のたんぱく質が消耗

されています。消化のよいた

んぱく質食品（白身魚、ささ

み、卵、豆腐、ヨーグルトな

ど）でたんぱく質の補給を心

がけましょう。

　　 りっ しゅん　　むか　　　　こよみ　　うえ　　　　  はる　　　　　　　　　　　　　　　　　 さむ　　　　  きび　　　　　ひ　　  つづ　　　　　　　　　　　　　　　  か　 ぜ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　りゅうこう

　　　　　　　　　 じ　き　　　　　　　　　　　　　　　 からだ　　てい こう りょく　　つよ　　　　　　　　　　　　　　　　　 しょく じ　　　えい よう　　　　　　　　　　　 き　　　くば　　　　　せいかつ　　　　　　　　 ととの

　　　　 すい みん　　じゅうぶん　　　　　　　　からだ　　　　　　　　　　 やす

　　　　　　　　　か　 ぜ　　　ひ　　　　　　　　　　　　　　　　　  つぎ　　　　　　　　　　　　　　　まも　　　　　す

　立春を迎え、暦の上では春ですが、まだまだ寒さの厳しい日が続きます。また、風邪やインフルエンザが流行

しやすい時期でもあります。体の抵抗力を強くするためにも、食事の栄養バランスに気を配り、生活リズムを整

え、睡眠を十分にとって体をしっかり休めましょう。

　もし、風邪を引いてしまったら、次の４つのことを守って過ごしましょう。

む　ぎ

ごはん

む　ぎ

ごはん

む　ぎ

ごはん

む　ぎ

ごはん

レーズンパン

小コッペパン
しょう

アップルパン

酢めし
す

ゆかり

とうふ、あぶらあげ、かまぼこ、
わかめ、せつぶんまめ

たまねぎ、はくさい、もやし、にんじん、たけのこ、
ほししいたけ、しょうが

ブロッコリー、にんじん、たまねぎ、はくさい、しめじ、
とうもろこし

こむぎこ、でんぷん、あぶら、
こめこ

オリーブあぶら、さとう、
ぎゅうにゅうプリン

●安静と保温
あん せい　　　  ほ　おん

●消化のよい

　　温かいものを

しょう か

　　 あたた
●水分とビタミン・ミネラルの補給

すい ぶん　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  ほ  きゅう

●治りかけには

　　たんぱく質を補給

なお

　　　　　　　　　　　　しつ　　　 ほ  きゅう



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

煮込み風ハンバーグ

アスパラガスとにんじんのソテー

春雨スープ　チョコプリン

麦ごはん

白身魚の野菜あんかけ

ひじきサラダ

おじゃがもち汁　小魚アーモンド

チーズパン

きのこソースがけオムレツ

野菜サラダ

野菜といんげん豆のスープ　みかんのムース

麦ごはん

ハヤシライス

アーモンドソテー

りんご

コッペパン　チョコクリーム

サーモンチーズフライ

いかとキャベツのサラダ

ポトフ

ごはん　のり佃煮

さばの照り焼き

キャベツとひじきのじゃこ炒め

かきたま汁　ぽんかん

　☆「山口・光の恵み食べちゃろ！ 給食」の日です。今日の給食はほとんどが山口県や光市でとれた食材で作っています。地元でとれた食材を味わいながらいただきましょう。

いりこ菜めし

チキン南蛮　タルタルソース（卵抜き）

ゆで野菜

けんちん汁　いよかん

セルフチリドッグ（コッペパン、チリビーンズ）

　　　ミルメークココア

エビのチャウダー

アップルフルーツ

麦ごはん

いわしのごまみそ煮

生揚げの中華煮

チャプチェ　パインアップル

小コッペパン

焼きそば風スパゲッティ

スコッチエッグ

ピーナッツ和え　チーズ

麦ごはん

おでん

アーモンドといりこの甘辛炒め

海藻サラダ　キャラメルムース

鮭わかめごはん

赤魚のおろし煮

もやしのごま和え

すいとん汁　ぽんかん

19
（金）

18
（木）

12
（金）

16
（火）

17
（水）

15
（月）

26
（金）

25
（木）

23
（火）

24
（水）

22
（月）

29
（月）

ぎゅうにゅう

ハンバーグ（とりにく、ぶたにく）

ベーコン

ウインナー（ぶたにく、とりにく）

ぎゅうにゅう

すけそうだら

ひじき

あぶらあげ、みそ、いりこ

チーズ、ぎゅうにゅう

たまご

ハム（とりにく）

ベーコン、いんげんまめ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにく

まぐろ

ぎゅうにゅう

さけ、チーズ

いか

ぶたにく

のりつくだに、ぎゅうにゅう

さば

しらすぼし、ひじき

とうふ、たまご

しらす、ぎゅうにゅう

とりにく

とりにく、とうふ

ぎゅうにく、ぶたにく、だいず

ぎゅうにゅう

えび、ベーコン、ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

いわし、みそ

なまあげ、とりにく

ぎゅうにく

ぎゅうにゅう

いか、ぶたにく、かまぼこ

たまご、ぶたにく、みそ

チーズ

ぎゅうにゅう

いりこ

かいそう、まぐろ

さけ、わかめ、ぎゅうにゅう

あかうお

とりにく、あぶらあげ、みそ

しめじ、たまねぎ

アスパラガス、にんじん、とうもろこし

にんじん、キャベツ、たまねぎ、もやし、ねぎ

たまねぎ、にんじん、しめじ、さやいんげん

ほうれんそう、もやし、とうもろこし

だいこん、にんじん、たまねぎ、ほししいたけ、ねぎ

しめじ、エリンギ

キャベツ、にんじん、とうもろこし

たまねぎ、にんじん、はくさい、もやし

にんじん、たまねぎ、しめじ、グリンピース、トマト、りんご

キャベツ、にんじん、とうもろこし

りんご

キャベツ、アスパラガス、にんじん、もやし

かぶ、たまねぎ、にんじん、ブロッコリー、とうもろこし

キャベツ、にんじん

はくさい、にんじん、ねぎ、ぽんかん

あおな

キャベツ、にんじん、とうもろこし

たまねぎ、にんにく

にんじん、たまねぎ、グリンピース

みかん、もも、パインアップル、りんご

にら、にんじん、だいずもやし、パインアップル

たまねぎ、にんじん、キャベツ、もやし、にんにく

たまねぎ

ほうれんそう、キャベツ、にんじん、もやし、とうもろこし

にんじん、だいこん、こんにゃく

もやし、キャベツ、にんじん、とうもろこし

だいこん

もやし、キャベツ、にんじん

こめ、むぎ

さとう、でんぷん、パンこ

マーガリン

はるさめ、チョコプリン

こめ、むぎ

でんぷん、あぶら、さとう

さとう、ごまあぶら

おじゃがもち、アーモンド

パン

さとう

マヨネーズ（卵抜き）、さとう

マカロニ、みかんのムース

こめ、むぎ

じゃがいも、こむぎこ、あぶら

アーモンド、あぶら

パン、チョコクリーム

パンこ、あぶら

さとう

じゃがいも

こめ

さとう、でんぷん

あぶら

こめ、むぎ、さとう、ごま

さといも

パン、さとう、オリーブあぶら

ミルメークココア

じゃがいも

ゼリー

こめ、むぎ

さとう、ごま、こめこ

ごまあぶら、さとう、でんぷん

はるさめ、ごまあぶら、さとう

パン

スパゲッティ、あぶら

パンこ、あぶら、さとう

ピーナッツ、さとう

こめ、むぎ

さといも、さとう

アーモンド、あぶら、さとう

さとう、キャラメルムース

こめ、むぎ、さとう

さとう

さとう、ごま

すいとん

コンソメ、しお、こしょう

す、しょうゆ、みりん、ケチャップ

しょうゆ、しお、す

だしこんぶ、だしいりこ

す、しお、こしょう

コンソメ、しお、こしょう

しお、こしょう

さけ、しお、しょうゆ

しょうゆ、みりん、さけ

しお、さけ

しお

す、しょうゆ

みりん

しょうゆ、しお、オイスターソース

しお、こしょう

しょうゆ、す

しょうゆ、さけ、わふうだし、しお

みりん、しょうゆ

しお、す、しょうゆ、こしょう

しお

しょうゆ、みりん

しょうゆ

だしこんぶ、だしいりこ

むぎ

  に　こ　　  ふう

はる さめ

むぎ

 しろ  みざかな　　や　さい

　　　　　　　　　　 じる　　  こ ざかな

  や  さい

 や さい　　　　　　　 まめ

むぎ

　　　　　　　　　　  つくだに

　　　　　　て　　 や

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 いた

　　　　　　　じる

　　　　  やまぐち ひかり　めぐ　　た　　　　　　  きゅうしょく　　 ひ　　　　  きょう　  きゅうしょく　　　　　　　　 やまぐちけん　 ひかりし　　　　　　しょくざい　 つく　　　　　　　　  じ  もと　　　　　 しょくざい　 あじ

　　　　　 な

　　　　　 なん ばん　　　　　　　　　　　　　　　たまごぬ

　　　　や　さい

　　　　　　　 じる

むぎ

　　　　　　　　　　　　　　 に

なま　あ　　　　ちゅう  か　に

しょう

  や　　　　　  ふう

　　　　　　　　　あ

むぎ

　　　　　　　　　　　　　　　　　あま から いた

かい そう

 さけ

あか うお　　　　　　　  に

　　　　　　　　　　　あ

　　　　　　　 じる

695

698

693

665

676

624

664

699

725

670

696

680

801

816

887

809

834

753

805

914

885

807

840

812

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

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

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）

菜めし

いりこ

な

ごはん

小コッペパン
（よこわり）

しょう

ごはん

鮭わかめ
さけ

チーズパン

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。

うずらたまご、ちくわ、がんもどき、
こんぶ

にんじん、だいこん、こんにゃく、ほししいたけ、
ねぎ、いよかん

でんぷん、あぶら、さとう、
タルタルソース（卵抜き）

やきそばソース、しお、
おこのみソース、こしょう

さけ、しょうゆ、
ちゅうかスープのもと

しお、ベシャメルソース、
コンソメ、こしょう

ケチャップ、トマトピューレー、
チリパウダー、ウスターソース、しお

けずりぶし、だしこんぶ、
しょうゆ、しお

だしこんぶ、けずりぶし、
しょうゆ、しお

チキンスープ、コンソメ、
しょうゆ、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

ケチャップ、ウスターソース、
あかワイン

しょうゆ、しお、こしょう、
ちゅうかスープのもと

デミグラスソース、しお、
ウスターソース、ケチャップ

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

はくさい、だいこん、にんじん、ほししいたけ、ねぎ、
ぽんかん

ケチャップ、トンカツソース、しお、
ウスターソース、デミグラスソース、
コンソメ、あかワイン、こしょう


