
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

小コッペパン　マーガリン

イタリアンスパゲッティ

卵とチーズのオーブン焼き

フルーツ白玉

麦ごはん

トントンレモン

野菜のアーモンド和え

のっぺい汁　小魚

ちらし寿司　きざみのり

さばの照り焼き

菜の花のおひたし

すまし汁　ひなあられ

　☆3月3日はひなまつりです。ひな人形を飾り、桃の花やひし餅を供え、子どもの健やかな成長をお祝いします。給食では「ちらしずし」や「ひなあられ」を取り入れています。

麦ごはん

ささみチーズフライ

じゃがいものそぼろ煮

わかめのさっぱり和え

チキンライス

ひれカツ

イタリアンサラダ

たっぷり野菜スープ　お祝いケーキ

　☆今日は「卒業お祝い献立」の日です。小学6年生、中学3年生のみなさんへ卒業のお祝いの気持ちを込めた献立です。デザートは、自分が選んだケーキをいただきましょう。

小コッペパン　ミルメークコーヒー

カレーうどん

オムレツ

小松菜とハムのサラダ

わかめ麦ごはん

鯨の竜田揚げ

海藻サラダ

ポテトン汁　（小学）プリン（中学）すだちゼリー

コッペパン　りんごジャム

鮭のオーロラ焼き

もやしのカレー和え

ふわふわ卵スープ

麦ごはん　韓国のり

韓国風肉じゃが

チャプチェ

いよかん

8
（火）

3
（木）

4
（金）

9
（水）

2
（水）

10
（木）

11
（金）

7
（月）

1
（火）

ぎゅうにゅう

ぶたにく

たまご、チーズ

ぎゅうにゅう

ぶたにく

とりにく、あぶらあげ、いりこ

のり、ぎゅうにゅう

さば

しらすぼし

とうふ、あぶらあげ、かまぼこ、わかめ

ぎゅうにゅう

とりにく、チーズ、たまご

とりにく、ひらてん

まぐろ、わかめ

とりにく、ぎゅうにゅう

ぶたにく

ハム（とりにく）

ぶたにく、いんげんまめ、わかめ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにく、あぶらあげ、かまぼこ

たまご

ハム（とりにく）

わかめ、ぎゅうにゅう

くじら

かいそう、しらすぼし

ぶたにく、あぶらあげ、みそ

ぎゅうにゅう

さけ

ハム（ぶたにく）

たまご、ベーコン、わかめ

かんこくのり、ぎゅうにゅう

とりにく、ちくわ

ぶたにく

たまねぎ、にんじん、しめじ、とうもろこし、グリンピース

たまねぎ、ほうれんそう、にんじん

みかん、もも、パインアップル

しょうが、レモン

キャベツ、ほうれんそう、もやし、にんじん

だいこん、こんにゃく、にんじん、ねぎ

にんじん、たけのこ、れんこん、かんぴょう、ほししいたけ

なのはな、キャベツ、にんじん、もやし

にんじん、たまねぎ、えのきたけ、ほししいたけ、ねぎ

たまねぎ、にんじん、さやいんげん、しらたき

だいこん、もやし、にんじん

たまねぎ、グリンピース、とうもろこし

キャベツ、きゅうり、にんじん、とうもろこし

たまねぎ、キャベツ、もやし、にんじん、ねぎ

たまねぎ、にんじん、ねぎ、にんにく、しょうが、りんご

こまつな、にんじん、もやし

たまねぎ、しょうが

キャベツ、とうもろこし、にんじん

にんじん、たまねぎ、ごぼう、こんにゃく、ねぎ

たまねぎ

もやし、にんじん、こまつな、とうもろこし

たまねぎ、キャベツ、にんじん、ねぎ

たまねぎ、にんじん、さやいんげん、しろねぎ、にんにく

たまねぎ、にんじん、にら、ほししいたけ、にんにく

いよかん

パン、マーガリン

スパゲッティ、オリーブあぶら

しらたまもち、ゼリー

こめ、むぎ

アーモンド、さとう

さといも、でんぷん

こめ、さとう

さとう、でんぷん

さとう

ひなあられ

こめ、むぎ

パンこ、でんぷん、あぶら

ごま、さとう

こめ

パンこ、こむぎこ、あぶら

イタリアンドレッシング

じゃがいも、ケーキ

パン、ミルメークコーヒー

うどん、あぶら、こむぎこ

ごま、さとう、オリーブあぶら

こめ、むぎ

でんぷん、あぶら

アーモンド、さとう

パン、りんごジャム

マヨネーズ（卵抜き）

ごまあぶら

パンこ

こめ、むぎ

はるさめ、ごまあぶら、さとう

しお

しょうゆ、す

しょうゆ、す、みりん、しお

さけ、しょうゆ、みりん

わふうだし、しょうゆ

しお

しょうゆ、わふうだし、さけ

す、しょうゆ

トマトパウダー、しお

しお

しょうゆ、コンソメ、しお、こしょう

す、しょうゆ

しょうゆ、みりん

しょうゆ、す、しお

だしいりこ、だしこんぶ

ケチャップ

しょうゆ、みりん、カレーこ

さけ、しょうゆ、コチュジャン

ケチャップ、ウスターソース、
コンソメ、しお、こしょう

おこのみソース、ケチャップ、
オイスターソース、しょうゆ、さけ、す

だしこんぶ、けずりぶし、
しょうゆ、しお

だしこんぶ、けずりぶし、
しょうゆ、しお

ちゅうかスープのもと、しょうゆ、
コンソメ、しお、こしょう

しょうゆ、オイスターソース、
しお、こしょう

こむぎこ、でんぷん、あぶら、
さとう

じゃがいも、あぶら、さとう、
でんぷん

じゃがいも、あぶら、さとう、
でんぷん

じゃがいも、さつまいも
（小学）プリン（中学）すだちゼリー

じゃがいも、ごまあぶら、
さとう、ごま

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

しょう

たまご　　　　　　　　　　　　　　　　や

　　　　　　　 しら たま

むぎ

  や さい　　　　　　　　　　　 あ

　　　　　　　 じる　　　こ ざかな

　　　　　ず　 し

　　　　　　て　　 や

  な　　 はな

　　　　　じる

　　　　 がつ にち　　　　　　　　　　　　　　　  にんぎょう　かざ　　もも　  はな　　　　  もち　 そな　　  こ　　　　　すこ　　　　 せいちょう　　  いわ　　　　　  きゅうしょく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 と　　い

むぎ

　　　　　　　　　　　　　　　　に

　　　　　　　　　　　　　　 あ

　　　　　　　や  さい　　　　　　　　　  いわ

　　　　きょう　　 そつぎょう　 いわ　 こんだて　　  ひ　　　　しょうがく  ねんせい ちゅうがく  ねんせい　　　　　　　　 そつぎょう　　　いわ　　　 き  も　　　　こ　　　こんだて　　　　　　　　　　　　  じぶん　  えら

しょう

  こ  まつ  な

　　　　　  むぎ

くじら　　たつ  た　あ

かい そう

　　　　　 じる　　しょうがく　　　　　ちゅうがく

さけ　　　　　　　　　　や

　　　　　　　　　　　　  あ

　　　　　　　 たまご

むぎ　　　　　　　　かんこく

かん こく ふう  にく

743

706

698

703

780

645

704

648

667

896

867

845

833

923

784

870

831

816

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

3 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

７日㈪の「卒業お祝い献立」の日は

ケーキが選択になります！

７日㈪の「卒業お祝い献立」の日は７日㈪の「卒業お祝い献立」の日は

ケーキが選択になります！

にち　　げつ　　　　　　　　そつ　　ぎょう　　　　　 いわ　　　　　  こん　　だて　　　　　　　　  ひ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　せん　　たく

（アレルゲン：卵、乳、小麦、大豆）
たまご にゅう　こ  むぎ　だい  ずたまご にゅう　こ  むぎ　だい  ずだい  ず

　　　　　　　　　　　　　　  えら

たの　　　　  た　　　　　　　 いわ
みなさんはどのケーキを選びましたか？
みんなで楽しく食べてお祝いしましょう！

ロールケーキ

（アレルゲン：卵、乳、小麦、大豆）

チョコレートケーキ

（アレルゲン：大豆）

いちごのケーキ

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 けいさい らん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を掲載しています。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

コッペパン

小コッペパン
しょう

小コッペパン
しょう

ライス

チキン

ごはん

わかめむぎ

ずし

ちらし

だい ずだい ず たまごにたまごにゅう こゅう こ むぎ だむぎ だい ずい ず たまごにたまごにゅう こゅう こ むぎ だむぎ だい ずい ず

ケ キケ



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

マーボー豆腐

揚げぎょうざ（2個）

バンサンスー

黒糖パン

春野菜といんげん豆のクリームシチュー

アスパラガスのベーコン炒め

りんご

麦ごはん

豚肉とじゃがいものみそ煮

金時豆の煮物

菜の花サラダ

コッペパン　チョコクリーム

チーズオニオンハンバーグ

カラフルソテー

ラビオリスープ　春のゼリー

麦ごはん

さばの塩焼き

卯の花炒り

じゃがいものみそ汁

　☆今日は「地場産給食の日」です。「卯の花炒り」は、山口県産のおからを使っています。おからは、色や形が植物の「卯の花」に似ていることから、卯の花とも呼ばれます。

コッペパン　レーズンクリーム

野菜の卵とじ

アスパラガスとコーンのソテー

せとみ

　☆「せとみ」は、山口県農林総合技術センターが清見オレンジと吉浦ポンカンを交配して作り、平成16年3月に品種登録された山口県のオリジナルのかんきつです。

麦ごはん

スタミナ丼

ナムル

もずくスープ　ベビーパイン

パインパン

揚げ魚のレモン風味

切干しだいこんとひじきのサラダ

キャベツのチャウダー

コーンピラフ

タンドリーチキン

ツナサラダ

ＡＢＣスープ

18
（金）

17
（木）

15
（火）

16
（水）

14
（月）

25
（金）

24
（木）

22
（火）

23
（水）

ぎゅうにゅう

とうふ、ぶたにく、ぎゅうにく、あかみそ

ぶたにく

ハム（とりにく）

ぎゅうにゅう

とりにく、いんげんまめ、ぎゅうにゅう

ベーコン

ぎゅうにゅう

ぶたにく、しろみそ

きんときまめ

まぐろ

ぎゅうにゅう

まぐろ

とりにく

ぎゅうにゅう

さば

おから、とりにく、ちくわ

とうふ、あぶらあげ、みそ

ぎゅうにゅう

たまご、とりにく

ウインナー（ぶたにく、とりにく）

ぎゅうにゅう

ぎゅうにく

ハム（ぶたにく）

とうふ、とりにく、もずく

ぎゅうにゅう

ホキ

まぐろ、ひじき

とりにく、だっしふんにゅう

ウインナー、ぎゅうにゅう

とりにく、ヨーグルト

まぐろ

ベーコン

にんじん、きゅうり

たまねぎ、キャベツ、にんじん、しめじ、グリンピース

アスパラガス、キャベツ、にんじん

りんご

なのはな、もやし、にんじん、キャベツ

たまねぎ、パセリ

キャベツ、にんじん、とうもろこし、さやいんげん

にんじん、しらたき、ねぎ、ごぼう、ほししいたけ

たまねぎ、にんじん、しめじ、ねぎ

たまねぎ、にんじん、グリンピース

アスパラガス、キャベツ、とうもろこし

せとみ

キャベツ、もやし、ほうれんそう、とうもろこし

たまねぎ、にんじん、しめじ、ねぎ、パインアップル

パインアップル

たまねぎ、レモン

きりぼしだいこん、にんじん、こまつな

たまねぎ、キャベツ、にんじん、とうもろこし

とうもろこし、グリンピース、たまねぎ、にんじん

にんにく、しょうが

キャベツ、きゅうり

たまねぎ、にんじん、とうもろこし

こめ、むぎ

ごまあぶら、でんぷん

こむぎこ、あぶら

ごまあぶら、はるさめ、さとう

くろざとう、パン

じゃがいも、あぶら、こむぎこ

あぶら

こめ、むぎ

じゃがいも、あぶら、さとう

さとう

さとう、ごま

パン、チョコクリーム

あぶら

ラビオリ、はるのゼリー

こめ、むぎ

さとう、ごまあぶら

じゃがいも

パン、レーズンクリーム

じゃがいも、あぶら、さとう

あぶら

こめ、むぎ

ごま、ごまあぶら、さとう

ごまあぶら、さとう

でんぷん

パン

でんぷん、あぶら、さとう

ごまあぶら、さとう、ごま

あぶら、じゃがいも

こめ、マーガリン

あぶら、さとう

じゃがいも、マカロニ

しょうゆ、しお、こしょう

す、しょうゆ

コンソメ、しお、こしょう

しょうゆ、みりん

しょうゆ、みりん、しお

しょうゆ

トマトソース、ケチャップ

コンソメ、しお、こしょう

コンソメ、しょうゆ、しお、こしょう

しお

しょうゆ、さけ、す、しお

だしいりこ

しょうゆ、コンソメ、しお、こしょう

コンソメ、しお、こしょう

しょうゆ

しょうゆ、す、しお

しょうゆ、す、しお

コンソメ、しょうゆ、しお、こしょう

す、しょうゆ、しお、こしょう

むぎ

　　　　　　　 どう　ふ

  あ　　　　　　　　　　　 こ

 こく とう

はる  や さい　　　　　　　　  まめ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　いた

むぎ

ぶた にく　　　　　　　　　　　　　　　　に

きん とき  まめ　　 に　もの

 な　　　はな

　　　　　　　　　　　　　　はる

むぎ

　　　　　 しお　や

  う　　  はな  い

　　　　　　　　　　　　　　しる

　　　　きょう　　　 じ　ば さんきゅうしょく　ひ　　　　　　  う　　はな い　　　　　やまぐちけんさん　　　　　　　つか　　　　　　　　　　　　　　　いろ　かたち　しょくぶつ　　  う　　はな　　　に　　　　　　　　　　　  う　　はな　　　よ

  や  さい　　たまご

　　　　　　　　　　　　  やまぐちけんのうりん そうごう  ぎじゅつ　　　　　　　 きよ み　　　　　　　　よしうら　　　　　　　　こうはい　　  つく　　 へいせい　  ねん　がつ　ひんしゅ とう ろく　　　　  やまぐちけん

むぎ

　　　　　　  どん

  あ　　ざかな　　　　　　　ふう  み

 きり  ぼ

714

633

626

762

693

677

621

660

687

856

836

768

925

816

903

754

858

817

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

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、カレーこ、しお、
オイスターソース、こしょう

ベシャメルソース、コンソメ、
しお、こしょう

ちゅうかスープのもと、
しょうゆ、さけ、しお

さけ、しょうゆ、みりん、
コチュジャン、しお、こしょう

チキンスープ、コンソメ、
しお、こしょう

ちゅうかスープのもと、しょうゆ、
トウバンジャン、オイスターソース、しお

にんじん、たまねぎ、しろねぎ、しょうが、にんにく、
ほししいたけ
キャベツ、たまねぎ、にんじん、しいたけ、にら、
にんにく、しょうが

たまねぎ、にんじん、こんにゃく、さやいんげん、
ほししいたけ

たまねぎ、にんじん、もやし、とうもろこし、
ほししいたけ、ねぎ

たまねぎ、にんじん、にら、だいずもやし、にんにく、
しょうが

ねん　　　かん　　　　　　　　きゅう　　　しょく　　　　　　　　はん　　　せい

  い

「いただきます」「ごち
そうさま」は、きちんと
言えましたか

た

ぎょうぎよく食べること
ができましたか

じゅんび　　　　　　 しず　　　　  ま

準備のとき静かに待つ
ことができましたか

　　　　　 おも　　 だ

はん せい

こまりました。き
まりを思い出して
反省しましょう。

　　　　すこ

　　　　 たの　　　　 きゅうしょく
もう少しがんば
れば楽しい給食
になります。

　　　　てん

よくできました。
あとひといきで
100点です。

　　　　　　　　　　　て　ほん

みんなのお手本
です。これからも
がんばって！

 て　あら

手洗いはしっかりでき
ましたか

すす

☆「はい」は　　、「いいえ」は　　に進みましょう。

あと かた  づ

後片付けがじょうずに
できましたか

きゅうしょく　　　　　　　　　　　　まいにち

せい けつ　　　　　　　　　も
給食のナプキンは毎日
清潔なものを持ってき
ましたか

  す　　　　　　　　　　　　  なん

  た
好ききらいなく、何でも
食べましたか

きゅうしょくとうばん　　 きょうりょく

給食当番に協力しまし
たか

ほう そう　　 き

　　　　　　  た
放送を聞きながら、なご
やかに食べましたか

　　 まい にち げん  き　　 きゅうしょく　　  た

そつぎょう

　　　　　　　　　　　　　　　　きょう　　  きゅうしょく

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  こと  ば　　　 き　　　　　　　　　 から　　　　　　　　　　　　　しょっかん

　　  み　　　　　　　　　　　　　　　　　 わたし　　　  きゅうしょく　　　　　　　　　　  しょくいん

  き　 も

　　　　　　　　　　　　　　　いま　　　　　た　　　　　　　　  きゅうしょく

おも　　　で　　  むね

　毎日元気に給食を食べてくれていたみなさんも、もうすぐ
卒業ですね。
　みなさんの「今日の給食、おいしかったよ！」「ごちそう
さまでした！」という言葉を聞いたり、空っぽになった食缶
を見たりするたびに、私たち給食センターの職員はうれしい
気持ちになりました。
　これからも、今まで食べてきた給食の
思い出を胸に、がんばってください。

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

黒糖パン
こくとう

パインパン

　　　　　　　　　　　　　　　けっ  か

　　　　　　　　てん　　　　　　　　　　ひと　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  ちょう し

　　　　　　　　てん　　　　　　　　　　　　　　　　 ひと　　　　 じ　ぶん　　  きゅうしょくじ　かん　　　  す　　　　　 かた

  ふ　　　かえ　　　　　　　　　　　　　まも　　　　　　　　　 たの　　　　きゅうしょく

　みなさんの結果はどうでしたか？
　１００点をとれた人は、これからもこの調子でがんばっていきましょう！
　１００点をとれなかった人は、自分の給食時間の過ごし方を
振り返り、マナーを守りながら楽しく給食をいただきましょう。

ハンバーグ（ぶたにく、とりにく）、
チーズ

ピラフ

コーン

中学３年生、小学６年生のみなさん、

ご卒業おめでとうございます

ちゅう がく　　　  ねん  せい　　  しょう がく　　　  ねん  せい

　　　　　　　　 そつ  ぎょう

スタート

1年間の給食の反省をしましょう
50点てん

70点てん

90点てん

100点てん

たか

したか

できましたか

したか

したか

できましたか

で


