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平
へいせい

成 28年
ねん

７ 月
がつ

 分
ぶん

 学
がっ

 校
こう

 給
きゅう

 食
しょく

 献
こん

 立
だて

 表
ひょう

光
ひかりしりつがっこうきゅうしょく

市立学校給食センター（ＴＥＬ 0833-72-0050）

毎
まいつき

月 19日
にち

は『食
しょくいく

育の日
ひ

』です

食
しょくせいかつ

生活について考
かんが

える日
ひ

にしましょう 光
ひかりし

市子
こ

どもの食
しょくいく

育キャッチフレーズ　みんなで ｢早
はや

寝
ね

　早
はや

起
お

き　朝
あさ

ごはん｣ ～ “光
ひかり

の恵
めぐ

み”いただきます～

日
（曜） 献

こん

　　立
だて 赤

あ か

緑
みどり

黄
き

おもに体
からだ

をつくる
もとになる食

しょくひん

品
おもに体

からだ

の調
ちょうし

子を整
ととの

える
もとになる食

しょくひん

品
おもにエネルギーの
もとになる食

しょくひん

品
調
ちょう

　味
み

　料
りょう

材
ざい

　　料
りょう

　　名
めい エネルギー

小学校
kcal     kcal
       中学校

家
か
庭
てい
でとりたい
食
しょく　

　品
ひん

1

4

5

6

7

8

麦
むぎ

ごはん　牛
ぎゅうにゅう

乳
あじの南

なん ば ん づ

蛮漬け
野
の ざ わ な

沢菜のごま炒
いた

め
豆
と う ふ

腐とわかめのみそ汁
しる

　冷
れいとう

凍みかん
麦
むぎ

ごはん　牛
ぎゅうにゅう

乳
ふわふわ丼

どんぶり

冷
ひや

ややっこ
枝
えだまめ

豆の塩
しお

ゆで
丸
まる

パン（よこわり）　牛
ぎゅうにゅう

乳
サーモンフライ
ゆで野

や さ い

菜　タルタルソース（卵
たまごぬ

抜き）
パンプキンスープ　冷

れいとう

凍ピーチ
麦
むぎ

ごはん　牛
ぎゅうにゅう

乳
スタミナ丼

どん

海
かいそう

藻の中
ちゅうか

華サラダ
中
ちゅうかふうごもく

華風五目スープ　うまかってん
ちらし寿

ず し

司　きざみのり　牛
ぎゅうにゅう

乳
星
ほしがた

形コロッケ
おくらのごま和

あ

え
七
たなばたじる

夕汁　きらきらもち

ぎゅうにゅう

あじ

しらすぼし

とうふ、わかめ、あぶらあげ、みそ

ぎゅうにゅう

とりにく、ちくわ、たまご

とうふ

ぎゅうにゅう

さけ

ベーコン、ぎゅうにゅう、なまクリーム

ぎゅうにゅう

ぎゅうにく

パールめん

とりにく、とうふ、だいず、いりこ、こんぶ、あおさ

ぎゅうにゅう、のり

ぎゅうにく

うおそうめん、なると、わかめ

たまねぎ、にんじん、ピーマン

のざわな、キャベツ

もやし、たまねぎ、にんじん、ねぎ、みかん

たまねぎ、にんじん、しらたき、ねぎ

えだまめ

キャベツ、にんじん、とうもろこし

たまねぎ、にんじん、かぼちゃ、もも

たまねぎ、にんじん、にら、だいずもやし、にんにく、しょうが

キャベツ、きゅうり、とうもろこし

にんじん、きくらげ、たまねぎ、たけのこ、チンゲンサイ

にんじん、たけのこ、れんこん、かんぴょう、ほししいたけ

たまねぎ

おくら、もやし、にんじん

にんじん、たまねぎ、しめじ、ほししいたけ、ねぎ、みかん

こめ、むぎ

あぶら、さとう、でんぷん

ごま、ごまあぶら

こめ、むぎ

ふ、あぶら、さとう

パン

パンこ、こむぎこ、でんぷん、あぶら

タルタルソース（卵抜き）

あぶら、こむぎこ

こめ、むぎ

ごまあぶら、さとう

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

こめ、さとう
じゃがいも、こむぎこ、パンこ、こめこ、
でんぷん、あぶら

さとう、ごま

さとう、でんぷん

す、しょうゆ、みりん、いちみとうがらし

みりん、しょうゆ、しお

だしこんぶ、だしいりこ

さけ、みりん、しょうゆ、しお、
だしこんぶ、けずりぶし

しょうゆ

しお

しお、こしょう

コンソメ、チキンスープ、しお、こしょう

さけ、しょうゆ、みりん、しお、コチュ
ジャン、トウバンジャン、こしょう

しお、す、しょうゆ
ちゅうかスープのもと、しお、
さけ、しょうゆ、す

す、しょうゆ、しお、みりん

しお、こしょう

しょうゆ、みりん
しお、しょうゆ、さけ、みりん、
だしこんぶ、けずりぶし

海
かいそうるい

藻類

きのこ

い　も

卵
たまご

魚
ぎょかいるい

介類

果
くだ

　物
もの

　☆今
き ょ う

日は「七
たなばたこんだて

夕献立」です。今
き ょ う

日の給
きゅうしょく

食には、たくさんの星
ほし

が入
はい

っています。いくつ入
はい

っているか数
かぞ

えながらいただきましょう。
減
げん

わかめごはん　牛
ぎゅうにゅう

乳
冷
ひや

やし中
ちゅうか

華　（冷
れいめん

麺、冷
ひ

やし中
ちゅうか

華の具
ぐ

錦
きんしたまご

糸卵、冷
ひ

やし中
ちゅうか

華のたれ）
アップルシャーベット

ぎゅうにゅう、わかめ

ハム（とりにく）

たまご

きゅうり、もやし、にんじん、とうもろこし

アップルシャーベット

こめ

れいめん、あぶら、ごま、さとう しょうゆ

ひやしちゅうかのたれ

いまが旬
し ゅ ん

！！

　～夏に旬
し ゅ ん

をむかえる野
や さ い

菜～
トマト
赤
あかいろ

色の色
し き そ

素のリコピンには
抗
こ う さ ん か さ よ う

酸化作用がある
ため、老

ろ う か

化を防
ふせ

ぐ。

かぼちゃ
ビタミンＥが多

おお

いため、
生
せいかつしゅうかんびょう

活習慣病の
予
よ ぼ う

防になる。

きゅうり
成
せいぶん

分の９０％
ぱーせんと

が水
すいぶん

分。
からだに優

やさ

しい水
すいぶん

分
補
ほきゅう

給ができます。

オクラ
ネバネバ成

せいぶん

分のムチン
には胃

い

の粘
ねんまく

膜を保
ほ ご

護し、
たんぱく質

しつ

の消
しょうか

化を助
たす

ける。

ため、

。

どうして七
た な ば た

夕にそうめんを食
た

べるの？
　暑

あつ

くなってくると、つるつるっとした「そうめん」が食
た

べたくなりますね。
昔
むかし

から、７月
がつ

７日
か

に「そうめん」を食
た

べると病
びょうき

気にならない、と言
い

われています。
お祝

いわ

いの時
とき

にも、食
た

べられました。
　そうめんは、３回

かい

「つゆ」の時
じ き

期をこすと、独
どくとく

特の歯
は

ごたえになって美
お い

味しくなるので、
３年

ねん

たったものがおいしいと言
い

われています。
　昔

むかし

のそうめんは長
なが

いままで２ｍ
めーとる

くらいあったそうです。食
た

べるのが大
たいへん

変そうですね。
給
きゅうしょく

食では、そうめんの代
か

わりに「魚
うお

そうめん」を使
し よ う

用しています。

く

お
七
た

野
や



659

626

629

766

635

807

806

780

975

755

617

639

（月）

（火）

（水）

（木）

（金）

（火）

（水）

843

818

日
（曜） 献

こん

　　立
だて 赤

あ か

緑
みどり

黄
き

おもに体
からだ

をつくる
もとになる食

しょくひん

品
おもに体

からだ

の調
ちょうし

子を整
ととの

える
もとになる食

しょくひん

品
おもにエネルギーの
もとになる食

しょくひん

品
調
ちょう

　味
み

　料
りょう

材
ざい

　　料
りょう

　　名
めい エネルギー

小学校
kcal     kcal
       中学校

家
か
庭
てい
でとりたい
食
しょく　

　品
ひん

11

12

13

14

15

19

20

ぎゅうにゅう

いか

とりにく

ぎゅうにゅう

さけ

ベーコン

ぎゅうにゅう

ぶたにく、とりにく

ぶたにく、とうふ、わかめ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう、チーズ
ミートボール（ぶたにく、とりにく）、
だいず、うずらたまご

ぎゅうにゅう

れんこだい

ひじき、あぶらあげ、ひらてん、だいず

たまご、とうふ

かぼちゃ、たまねぎ、にんじん、なす、ズッキーニ、
とうもろこし、にんにく、しょうが、トマト、りんご

すいか

りんご

ズッキーニ、きピーマン、あかピーマン、たまねぎ、にんじん、なす、トマト、にんにく

キャベツ、にんじん、とうもろこし、レモン

しめじ、たまねぎ、にんじん、こまつな

キャベツ、ニラ、しょうが

きゅうり、だいずもやし、だいこん

ほししいたけ、にんじん、たまねぎ、ねぎ、パインアップル

たまねぎ、にんじん、かぼちゃ

にんじん、たまねぎ、ズッキーニ、しめじ、とうもろこし、ブロッコリー、トマト

みかん、パインアップル、もも、りんご

にんじん、さやいんげん

たまねぎ、ほししいたけ、にんじん、ねぎ

こめ、むぎ

パンこ、あぶら

じゃがいも、マーガリン、こむぎこ

パン

オリーブあぶら、さとう

さとう、オリーブあぶら

マカロニ

こめ、むぎ

こむぎこ、でんぷん、あぶら

さとう、ごまあぶら

ごま、ごまあぶら

パン、マーガリン
じゃがいも、マーガリン、こむぎこ、
でんぷん、あぶら、マカロニ、さとう、バター

じゃがいも、さとう

さとう

こめ

こめこ、あぶら

さとう、ごま、ごまあぶら

でんぷん

ウスターソース、ケチャップ、カレーこ、
しょうゆ、コンソメ、しお、こしょう

しろワイン、コンソメ、しお、こしょう

しょうゆ、す、しお、こしょう
しお、こしょう、コンソメ、
しろワイン、しょうゆ、チキンスープ

しお、しょうゆ、みりん

いちみとうがらし、しょうゆ、す、しお
ちゅうかスープのもと、さけ、
しお、こしょう、しょうゆ

コンソメ、しお
チキンスープ、しお、コンソメ、ケチャップ、
ウスターソース、しょうゆ、こしょう

しお
さけ、しょうゆ、しお、みりん、
だしこんぶ、けずりぶし

だしこんぶ、けずりぶし、
しょうゆ、しお、さけ、みりん

麦
むぎ

ごはん　牛
ぎゅうにゅう

乳
いかフライ
夏
なつやさい

野菜のカレー
すいか
アップルパン　牛

ぎゅうにゅう

乳
鮭
さけ

のラタトゥーユソースがけ
レモンサラダ
Ａ
えーび－しー

ＢＣスープ
麦
むぎ

ごはん　牛
ぎゅうにゅう

乳
餃
ぎょうざ

子（小
しょうがく

学２個
こ

、中
ちゅうがく

学３個
こ

）
ピリ辛

から

きゅうり
わかめスープ　冷

れいとう

凍パイン
コッペパン　マーガリン　牛

ぎゅうにゅう

乳
じゃがいもカップグラタン
ミートボールと野

や さ い

菜のケチャップ煮
に

アップルフルーツ
ごはん　牛

ぎゅうにゅう

乳
れんこだいの唐

か ら あ

揚げ
ひじきの煮

に も の

物
かきたま汁

じる

パインパン　牛
ぎゅうにゅう

乳
かぼちゃと挽

ひきにく

肉のサンドフライ
小
お の ち ゃ め ん

野茶麺サラダ
冬
とうがん

瓜のスープ　温
うんしゅう

州みかんゼリー
減
げん

チャーハン　　牛
ぎゅうにゅう

乳
とんこつラーメン
味
あ じ つ

付け卵
たまご

中
ちゅうか

華サラダ　（中
ちゅうがく

学）チーズ

海
かいそうるい

藻類

卵
たまご

魚
ぎょかいるい

介類

乳
にゅうせいひん

製品

果
くだ

　物
もの

☆今
き ょ う

日は「山
やまぐち

口・光
ひかり

の恵
めぐ

み食
た

べちゃろ！給
きゅうしょく

食」の日
ひ

です。山
やまぐちけんさん

口県産や光
ひかりしさん

市産でとれた食
しょくざい

材を多
おお

く使
し よ う

用しています。

材
ざいりょう

料の都
つ ご う

合により、献
こんだて

立を変
へんこう

更することがあります。光
ひかりし

市のホームページに、給
きゅうしょく

食センターの概
がいよう

要や献
こんだてひょう

立表を掲
けいさい

載しています。また、給
きゅうしょく

食の写
しゃしん

真も掲
けいさい

載しておりますのでご覧
らん

ください。
アクセス方

ほうほう

法は「光
ひかりし

市ホームページ http://www.city.hikari.lg.jp」→「組
そ し き

織から探
さが

す」→「学
がっこうきゅうしょく

校給食センター」
食
しょくもつ

物アレルギーのある方
かた

に対
たいおう

応するため、原
げんざいりょうはいごうひょうとう

材料配合表等を記
き

載
さい

した詳
しょうさいこんだてひょう

細献立表を各
かくがっこう

学校に配
はい

布
ふ

しております。ご希
き

望
ぼう

の方
かた

は各
かくがっこう

学校にお申
もう

し出
で

ください。

ぎゅうにゅう

ぶたにく

ベーコン

ぎゅうにゅう、ぶたにく

ぶたにく、いか、かまぼこ、わかめ

たまご

（中
ちゅうがく

学）チーズ

パインアップル

かぼちゃ、たまねぎ

キャベツ、にんじん、きゅうり

とうがん、たまねぎ、にんじん、しめじ、こまつな

にんじん、たけのこ、たまねぎ、ほししいたけ

キャベツ、にんじん、ヤングコーン、もやし、ねぎ

アスパラガス、とうもろこし、カリフラワー、にんじん

パン

パンこ、でんぷん、こむぎこ、あぶら、さとう

おのちゃめん、わふうドレッシング

みかんゼリー

こめ、あぶら、でんぷん、さとう、ごまあぶら

ちゅうかめん、ごまあぶら、ごま

さとう

ごま、ごまあぶら、さとう

しょうゆ、ウスターソース

チキンスープ、コンソメ、しょうゆ、
しお、しろワイン、こしょう

しお
しょうゆ、ちゅうかスープのもと、
ぱいたんスープ、しお、こしょう

しょうゆ、みりん

す、しょうゆ、しお

豆
まめせいひん

製品

豆
まめせいひん

製品

水分補給をわすれないで！水分補給をわすれないで！
 通

つうじょう

常、体
た い な い

内の水
す い ぶ ん

分は、摂
せ っ し ゅ

取する水
す い ぶ ん り ょ う

分量に応
お う

じて腎
じ ん ぞ う

臓が尿
にょうりょう

量を調
ちょうせつ

節し、一
い っ て い

定に保
た も

たれています。しかし、摂
せ っ し ゅ

取

する水
す い ぶ ん り ょ う

分量が不
ふ そ く

足しすぎると、脱
だっすいしょうじょう

水症状を起
お

こすこともあります。水
す い ぶ ん ほ き ゅ う

分補給の仕
し か た

方で体
たいちょう

調も変
か

わるので、こ

まめに水
す い ぶ ん ほ き ゅ う

分補給を行
おこな

いましょう。

冷
つ め

たいものより……すこしぬるいもの！
甘
あ ま

いものより……お茶
ち ゃ

や水
み ず

！
一
い っ き

気に飲
の

むより……こまめに飲
の

む！
　暑

あ つ

い時
と き

は、どうしても冷
つ め

たいものを一
い っ き

気飲
の

みしたくなりますね。しかし、冷
つ め

たいものを一
い っ き

気に飲
の

むと、冷
ひ

えた体
からだ

を温
あたた

めようとして体
からだ

が熱
ね つ

を作
つ く

り出
だ

すので、かえって熱
ね つ

がこもってきます。また、一
い っ き

気に飲
の

むと胃
い え き

液がうすまり消
し ょ う か

化

をしにくくなるので、夏
な つ

バテにつながります。甘
あ ま

いものの飲
の

み過
す

ぎも、食
しょくよく

欲を落
お

とし夏
な つ

バテの原
げ ん い ん

因となるので気
き

を

つけましょう。

す い ぶ ん ほ き ゅ う


