
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

家庭でとりたい
食　品

かてい

しょく ひん

中学校

小学校
kcalkcal

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

中華丼

切干しだいこんの甘酢炒め

清見オレンジ

たけのこごはん

かつおの磯風煮

かきたま汁

いんげんのごま酢あえ　かしわもち

　☆今日は「子どもの日献立」です。今日の給食には、健やかな成長を願って「かしわもち」を取り入れています。

麦ごはん

肉じゃが

五目厚焼き卵

小魚と小松菜のサラダ

小黒糖パン

クリームスパゲッティ

フランクフルトのトマト煮

キウイフルーツ

麦ごはん

高野豆腐の卵とじ

煮干しのからめ煮

きゅうりとキャベツの酢の物

セルフチリドック（コッペパン、チリビーンズ）

野菜スープ

フルーツミックス　（中学）チーズ

麦ごはん

豆腐と野菜の中華煮

えびしゅうまい（2個）

キャベツとツナの中華サラダ

減ごはん　のり佃煮

五目うどん

厚焼き卵

甘夏みかん

コッペパン　甘夏みかんジャム

鶏肉とカシューナッツの炒め物

ミルクスープ

青梅ゼリー

麦ごはん

さわらの玉ねぎソースかけ

ひじきの煮物

じゃがいものみそ汁　（中学）ベビーパイン

10
（火）

11
（水）

12
（木）

13
（金）

6
（金）

9
（月）

17
（火）

18
（水）

16
（月）

2
（月）

ぎゅうにゅう

ぶたにく、ちくわ

しらすぼし

ぎゅうにゅう、とりにく、あぶらあげ

かつお、あおのり

たまご、とうふ

ぎゅうにゅう

ぶたにく、ちくわ

たまご

しらすぼし

ぎゅうにゅう

ベーコン、ぎゅうにゅう

フランクフルト（ぶたにく）

ぎゅうにゅう

いりこ、あおのり

わかめ

ぎゅうにく、ぶたにく、だいず

ぎゅうにゅう

ベーコン

（中学）チーズ

ぎゅうにゅう

ぶたにく、とうふ、あかみそ

いとよりだい、えび

まぐろ

のり、ぎゅうにゅう

とりにく、あぶらあげ、きくらげてん

たまご

ぎゅうにゅう

とりにく

ベーコン、ぎゅうにゅう、いんげんまめ

ぎゅうにゅう

さわら

ひじき、ひらてん、あぶらあげ

とうふ、あぶらあげ、わかめ、みそ

きりぼしだいこん、にんじん、こまつな

きよみオレンジ

たけのこ

しょうが

たまねぎ、にんじん、しいたけ、ほうれんそう、ねぎ

さやいんげん、キャベツ、にんじん

たまねぎ、にんじん、さやいんげん、しらたき

にんじん、グリンピース、とうもろこし、たけのこ

キャベツ、こまつな、もやし、にんじん

たまねぎ、にんじん、さやいんげん、トマト

キウイフルーツ

にんじん、たまねぎ、グリンピース、ほししいたけ

キャベツ、きゅうり

たまねぎ、にんにく

たまねぎ、にんじん、キャベツ、もやし、とうもろこし、パセリ

みかん、パインアップル、ぽんかん

たまねぎ

キャベツ、だいずもやし、にんじん

にんじん、たまねぎ、ねぎ、ほししいたけ

あまなつみかん

ピーマン、にんじん

たまねぎ

さやいんげん、にんじん　　　　　　　　　

たまねぎ、にんじん、もやし、ねぎ、（中学）パインアップル

こめ、むぎ

ごまあぶら、でんぷん、さとう

ごま、さとう、ごまあぶら

こめ

あぶら、さとう、でんぷん

でんぷん

ごま、さとう、かしわもち

こめ、むぎ

じゃがいも、あぶら、さとう

あぶら、さとう

あぶら、さとう

くろざとう、パン

さとう

こめ、むぎ

じゃがいも、あぶら、さとう

あぶら、さとう

ごま、さとう

パン、さとう、オリーブあぶら

じゃがいも

ぶどうゼリー、なしゼリー

こめ、むぎ

ごまあぶら、さとう、でんぷん

パンこ、さとう

ごま、ごまあぶら、さとう

こめ

うどん

さとう

パン、あまなつみかんジャム

あおうめゼリー

こめ、むぎ

さとう、あぶら

ごま、さとう、ごまあぶら

じゃがいも

しょうゆ、す

しょうゆ、しお

しょうゆ、みりん

しょうゆ、す

わふうだし、しょうゆ、さけ、しお

しょうゆ、しお

しょうゆ、す、しお、こしょう

コンソメ、しろワイン、こしょう

わふうだし、しょうゆ、さけ

しょうゆ、みりん

す、しょうゆ、しお

コンソメ、マーボーどうふのもと

しお、しょうゆ、チキンスープ

す、しょうゆ

しょうゆ

しょうゆ

ワイン、コンソメ、しお、こしょう

す、しょうゆ

わふうだし、みりん、しょうゆ

だしこんぶ、だしいりこ

こうやどうふ、とりにく、かまぼこ、
たまご

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

アスパラガス、たまねぎ、キャベツ、にんじん、
エリンギ、にんにく

たまねぎ、にんじん、ねぎ、にんにく、しょうが、
ほししいたけ

たまねぎ、キャベツ、にんじん、チンゲンサイ、
しめじ、とうもろこし　

じゃがいも、カシューナッツ、
あぶら、さとう、でんぷん

だしこんぶ、けずりぶし、
しょうゆ、しお、さけ

チキンスープ、しょうゆ、
コンソメ、しお、こしょう

ケチャップ、チリパウダー、
ウスターソース、しお

しお、こしょう、ケチャップ、
ウスターソース

だしこんぶ、けずりぶし、
しお、しょうゆ

しょうゆ、さけ、
ちゅうかスープのもと

スパゲッティ、あぶら、
コーンポタージュのもと

むぎ

ちゅう か  どん

 きり  ぼ　　　　　　　　　　　 あま ず　いた

きよ　み

　　　　　　　  いそふう　に

　　　　　　　じる

　　　　　　　　　　　　　 ず

　　　　きょう　　　  こ　　　　　  ひ こんだて　　　　　　きょう　　きゅうしょく　　　  すこ　　　　　せいちょう　 ねが　　　　　　　　　　　　　　 と　　 い

むぎ

にく

  ご もく  あつ や　　たまご

  こ ざかな　  こ  まつ  な

しょう こく とう

　　　　　　　　　　　　　　　　　　に

むぎ

 こう  や　どう  ふ　　たまご

  に　ぼ　　　　　　　　　 に

　　　　　　　　　　　　　　　　　す　　 もの

  や  さい

　　　　　　　　　　　　　　　　ちゅうがく

むぎ

 とう  ふ　　  や  さい　　ちゅう か　に

　　　　　　　　　　　　　　こ

　　　　　　　　　　　　　　ちゅう か

げん　　　　　　　　　　  つくだ に

  ご もく

あつ  や　　たまご

あま なつ

　　　　　　　　　　 あまなつ

 とり にく　　　　　　　　　　　　　　　  いた　　もの

あお うめ

むぎ

　　　　　　　たま

　　　　　　　  に もの

　　　　　　　　　　　　 しる　　 ちゅうがく

584

734

642

687

659

601

661

656

688

633

706

877

769

900

810

831

831

769

898

796

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

5 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

５月５日は子どもの日です
がつ　　　　 か　　　　　こ　　　　　　　　　　　 ひ

きよ　 み

清見オレンジ清見オレンジ清見オレンジ
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  こう

はい　　　　　　　　　　　　　  しずおかけんはっしょう　　かんきつるい　　　　　 うんしゅう

あじ　　　に　　　　　　　　　　　　　　　　　  かお　　　　　　　　　　　はる　　しゅん　  くだもの

いろ

　  きゅうしょく　　　　　　にち　げつ　　　　　　にち　 か　　　　  で

　　たの

　「きよみ」は、「みやがわわせ」と「トロビタオレンジ」を交
配してつくられた静岡県発祥の柑橘類です。温州みかんの
味に似ていて、オレンジの香りがします。春が旬の果物で、
色もとてもきれいです。
　給食では、２日（月）と２４日（火）に出ます。
　楽しみにまっていてくださいね。

　　  こ　　　　　　　ひ　　　  たん ご　　　せっ  く　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  しゅくじつ　　　　 むかし　　　がつ　　　　　　　　うま　　つき

　　　　  たん  ご　　　　　　 がつ　　さいしょ　　 うま　　  ひ　　　　　　　　　　　　　　　　　　  ご　　  ご　　 おな　　  よ　　 かた　　　　　　　　　　　　　　　　がつ　   か

　 たん  ご　　　せっ く　　　　　　　　　　い

　　  こ　　　　　　　 ひ　　　　　　　　　　　　　　　　　　た　　　　　　　　　　　　　　　　  は　　　 あたら　　　　め　　  そだ　　　　　　ふる　　  は　　　 お

　　　　  し  そんはんえい　　　　　　　えん  ぎ　　　　　　　　　  こ　　　　　　  すこ　　　　　　せいちょう　 ねが　　　  つか

　子どもの日は、端午の節句にあわせてつくられた祝日です。昔は５月のことを午の月とよんでいまし
た。「端午」＝「５月の最初の午の日」としていましたが、午と５が同じ読み方であることから、５月５日を
「端午の節句」にしたと言われています。
　子どもの日には、かしわもちを食べます。かしわの葉は、新しい芽が育つまで古い葉が落ちないの
で、「子孫繁栄」という縁起をかつぎ、子どもの健やかな成長を願って使われるようになりました。

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

減

ごはん

げん

ごはん

たけのこ

果  物
くだ　  もの

果  物
くだ　  もの

魚介類
ぎょかいるい

魚介類
ぎょかいるい

卵
たまご

卵
たまご

豆製品
まめ せいひん

海藻類
かいそうるい

海藻類
かいそうるい

いも

小黒糖パン
しょうこくとう



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

家庭でとりたい
食　品

かてい

しょく ひん

中学校

小学校
kcalkcal

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

コッペパン　黒豆きな粉クリーム

八宝菜

海藻とハムのソテー

キウイフルーツ

麦ごはん

ポークカレー

チーズオムレツ

ごずこんサラダ

麦ごはん

焼きししゃも

うま煮

切干しだいこんの甘酢あえ　（中学）ミックスナッツ

セルフフィッシュバーガー（丸パン、

魚のフライ、ゆで野菜、ケチャップ）

　　　ビーンズシチュー

清見オレンジ

麦ごはん

さばのみそ煮

ほうれんそうのごまあえ

もずく卵スープ　（中学）牛乳プリン

レーズンパン

ポークビーンズ

アーモンドいりこ

ヨーグルトあえ

麦ごはん

いわしの生姜煮

糸昆布の煮物

えび団子のみそ汁　キウイフルーツ

麦ごはん

酢豚

春雨サラダ

杏仁豆腐

コッペパン　いちごジャム

ハンバーグのオーロラソース焼き

アスパラガスのサラダ

いんげん豆のスープ

27
（金）

26
（木）

20
（金）

19
（木）

24
（火）

25
（水）

23
（月）

31
（火）

30
（月）

ぎゅうにゅう

ぶたにく、いか、かまぼこ

かいそう、ハム、しらすぼし

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

ししゃも

とりにく、ちくわ、なまあげ

しらすぼし、（中学）ひよこまめ

ぎゅうにゅう

ホキ

ぎゅうにゅう

さば、みそ

あぶらあげ

もずく、とりにく、とうふ、たまご

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

いわし

いとこんぶ、あぶらあげ、ひらてん

とうふ、えびだんご、わかめ、みそ

ぎゅうにゅう

ぶたにく、うずらたまご

とりにく

ぎゅうにゅう

ハンバーグ（とりにく、ぶたにく）

ハム（とりにく）

ベーコン、いんげんまめ

キャベツ、とうもろこし、にんじん

キウイフルーツ

ごぼう、キャベツ、にんじん

にんじん、さやいんげん、こんにゃく

きりぼしだいこん、キャベツ、にんじん、そらまめ

キャベツ、にんじん

たまねぎ、にんじん、しめじ、ブロッコリー、とうもろこし

きよみオレンジ

ほうれんそう、キャベツ、にんじん

にんじん、たまねぎ、ねぎ

レーズン

たまねぎ、にんじん、さやいんげん

みかん、パインアップル、もも、バナナ

しょうが

にんじん、さやいんげん

たまねぎ、にんじん、ねぎ、キウイフルーツ

キャベツ、きゅうり

たまねぎ、パセリ

アスパラガス、キャベツ、にんじん

たまねぎ、ねぎ、にんじん、もやし、セロリー

パン、くろまめきなこクリーム

でんぷん、ごまあぶら

アーモンド、あぶら

こめ、むぎ

でんぷん、さとう、あぶら

ごま、あぶら、さとう

こめ、むぎ

じゃがいも、あぶら、さとう

パン

あぶら、でんぷん

じゃがいも、こむぎこ、あぶら

こめ、むぎ

さとう、でんぷん

ごま、さとう

パン

じゃがいも

アーモンド、あぶら、さとう、ごま

ぶどうゼリー

こめ、むぎ

さとう、でんぷん

ごま、ごまあぶら、さとう

じゃがいも

こめ、むぎ

あぶら、さとう、でんぷん

あんにんどうふ

パン、いちごジャム

パンこ、マヨネーズ（卵抜き）

アーモンド、さとう

じゃがいも

しお、こしょう、しょうゆ

しお

しょうゆ、しお、こしょう、す

さけ、しょうゆ

す、しょうゆ、しお

ケチャップ

しょうゆ

みりん、しょうゆ

しょうゆ、みりん、しお

しょうゆ、さけ、わふうだし

だしこんぶ、だしいりこ

しょうゆ、しお、す

ケチャップ

しょうゆ、す、しお、こしょう

　　　　　　　　　  くろ まめ　　　 こ

はっ ぽう さい

かい そう

むぎ

むぎ

  や

　　　 に

きり ぼ　　　　　　　  あまず　　　　  ちゅうがく

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  まる

さかな　　　　　　　　　　　  や  さい

きよ  み

むぎ

　　　　　　　　　 に

　　　　  たまご　　　　　　　　ちゅうがく　ぎゅうにゅう

むぎ

　　　　　　　しょう  が　に

いと  こん ぶ　　　に  もの

　　　　だん ご　　　　　　 しる

むぎ

  す  ぶた

はる さめ

あん にん どう  ふ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  や

　　　　　　　  まめ

601

687

685

667

675

673

676

751

641

769

844

884

867

873

899

821

915

818

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

レーズンパン

丸パン
（よこわり）

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 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　　　  　　        しょうさい　　こんだて ひょう　　げんざいりょうはいごうひょう　　ていきょう　　　　　　　　　　　　　  き ぼう　　 かた　　 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、詳細な献立表や原材料配合表を提供しています。ご希望の方は学校にお申し出ください。

さけ、しょうゆ、こしょう、
ちゅうかスープのもと

しお、コンソメ、こしょう、
チキンスープ

さけ、しょうゆ、しお、こしょう、
ちゅうかスープのもと

でんぷん、
（中学）ぎゅうにゅうプリン

しょうゆ、す、コンソメ、
こしょう、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

ベーコン、ぎゅうにゅう、
ミックスビーンズ

にんじん、たけのこ、キャベツ、たまねぎ、もやし、
しいたけ、ねぎしょうが

じゃがいも、マーガリン、
こむぎこ

ごま、さとう、（中学）アーモンド、
カシューナッツ、ピーナッツ、あぶら

はるさめ、ごま、さとう、
ごまあぶら

にんじん、たまねぎ、グリンピース、りんご、しょうが、
にんにく

たまねぎ、にんじん、たけのこ、ピーマン、
あかピーマン、きくらげ、ほししいたけ

ケチャップ、ウスターソース、
コンソメ、しょうゆ、カレーこ、
しお、こしょう

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

果  物
くだ　  もの

果  物
くだ　  もの

魚介類
ぎょかいるい

豆  類
まめ　  るい

海藻類
かいそうるい

きのこ類
　　　　　るい

きのこ類
　　　　　るい

種実類
しゅじつるい

いも類
　　　　るい

　　　  がつ　　　　　　　　　　しゅうかく　　　　　　　しん

しゅうかく　　　　　　　　　  しゅっか　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 あま

　　　　　　　　　　　　　に  もの

　　　　  か  てい　　　　　　　　　　　　　 りょう り

  と　　  い

　５月にたくさん収穫される「新」たまねぎは、
収穫してすぐに出荷するので、やわらかくて甘
みがあります。煮物やスープだけで
なく、サラダにもよくあいます。
ぜひ家庭でもいろいろな料理に
取り入れてみましょう。

　　　　がつ　  しゅうかく　　　　　　　しん　　　　　　　　　　 かわ

うす　　　　　　　　　　ちょうり　　　　　　  た

　　　　　　　　にち　げつ　　　　　　　 に　　  つか

　　　　　　　　　　　しん

あじ

　５月に収穫される「新」じゃがは、皮がとても
薄く、そのまま調理しても食べられ
ます。２３日（月）のうま煮に使わ
れています。新じゃがをしっかり
味わってくださいね。 がっこう せいかつ　　たの　　　  けんこう　　　す　　　　　　　　　　　 ただ　　　  せいかつしゅうかん　　み

　学校生活を楽しく健康に過ごすために、正しい生活習慣を身につけましょう。

で

はやね はやお あさ


