
 
 

 

２月３日は旧暦で「立春」です。暦の上ではもう春になりますが、北海道では、もっとも寒さの 

厳しい月を迎えます。そんな中での「体温維持」は、とても大切です。体温が低い状態だと感染症な

どにかかるリスクが高くなり、体温が１度上がると免疫力は何倍にもなるといわれています。バラン

スの良い食事は、体温を上げ、維持する効果があります。朝ごはん抜きなど「欠食」せずに３食きち

んと食べて、この寒さを乗り切りましょう。 

 

      

 

  芋類やにんじん、ごぼう、生姜などの根菜類は、身体を温める効果があるといわれています。 

根菜類に多く含まれるビタミンやミネラルなどの栄養素の働きですが、根菜類に限らず、これらの

栄養素を含む多様な食品をバランス良くとっていくことが大切です。 

 

 

 

                       

 

 

 

 

      

    

 

 

 

 

 

 

                         

                         

 

 

 

 

 

 

 

  

令和６年(2024年)１月３０日 

 札幌市立北辰中学校 

 体体をを温温めめるる食食材材ににつついいてて  

ビビタタミミンンＣＣ    
血液のもとになる鉄の吸収を助ける働きがあ

ります。血液が増えて全身に行きわたることで体

が温まります。 

 じゃが芋・かぶ・かぼちゃ・カリフラワー・い

ちごなど 

 

☆おすすめの食べ方☆ 

ビタミンＣは水に溶けやすいので、味噌汁やポト

フ、鍋料理など汁物にして食べると無駄なくとる

ことができます。下処理の時の水洗いは手早くし

ましょう。 

ビビタタミミンンＥＥ  
末梢血管を広げて血液の流れを良くする働き

があります。血行が悪いと体が冷えてしまいま

す。 

 かぼちゃ・カリフラワー・アーモンド・うな

ぎ・植物油など 

 

☆おすすめの食べ方☆ 

ビタミンＥは油と一緒に食べると体内で吸収さ

れやすくなります。炒め物や揚げ物がおすすめ

です。油は、古くなると酸化の進行が進むので、

なるべく早めに摂取するようにしましょう。 

ミミネネララルル・・・・カカルルシシウウムム・・カカリリウウムム・・鉄鉄・・亜亜鉛鉛・・リリンン・・ナナトトリリウウムムななどど  

カルシウムやカリウム、鉄などのミネラルは筋肉のもとになるたんぱく質を作ったり、筋肉を動か

すのに必要です。筋肉が増えると「基礎代謝」が上がり、体温も高くなります。冷えない体を作る点

でも大切な働きをしています。 

ただし、とりすぎには注意が必要なものがあります。ナトリウムなど、ミネラル 

の種類によっては、とり過ぎると高血圧など生活習慣病を引き起こすこともあるの 

で注意が必要です。 

朝ごはんには 

温かい汁物を 



      
 

 

 

 

 

 

 

 

 

月 火 水 木 金 

５ 781kcal ６ 730kcal ７ 753kcal ８ 841kcal ９ 808ｋcal 

ピリカラチキン丼 

すまし汁 

オレンジ（国産） 

五目うどん 

◇チーズポテト 

パイン（缶） 

ビビンバ 

ひじき春巻 

フルーツカクテル 

ごはん 

豆腐のｵｲｽﾀｰｿｰｽ煮 

ししゃものピリカラ揚げ 

切干大根のナムル 

☆◇横割バンズ 

◇コーンシチュー 

☆エビバーグ（照り焼

きソース） 

◇スライスチーズ 

もやしのごまサラダ 

・ごはん 鶏肉 生姜 醤油 酒 
小麦粉 かたくり粉 菜種油 厚
揚げ にんじん たけのこ 玉ね
ぎ ﾋﾟｰﾏﾝ ｵｲｽﾀｰｿｰｽ ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ 
にんにく 砂糖 白ﾜｲﾝ こしょう 
・豆腐 わかめ 干し椎茸 長ねぎ 
醤油 酒 塩 削り節 昆布 
 
 

・ ｿﾌﾄめん 鶏肉 酒 油揚げ か
まぼこ 人参 ほうれん草 ごぼう 
長ねぎ 干ししいたけ たもぎ茸 
醤油 砂糖 みりん 酢 一味唐辛
子削り節 昆布 
・じゃがいも 砂糖 ﾊﾞﾀｰ ﾁｰｽ  ゙
牛乳 ｽｷﾑﾐﾙｸ 
 
 

・胚芽米 大麦 酒 醤油 豚ひき
肉 焼き豆腐 ﾒﾝﾏ 長ねぎ 生姜 
にんにく 菜種油 砂糖 みりん 
ごま油 ﾄｳﾊ゙ ﾝｼ゙ ｬﾝ 人参 ほうれ
ん草 もやし ごま 酢 一味唐辛
子 ごま油 
・ひじき春巻（冷） 菜種油 
・みかん缶 ﾊ゚ ｲﾝ缶 黄桃缶 洋梨缶 
夏みかん缶 ﾘﾝｺ゙ ｼ゙ ｭー ｽ 白ﾜｲﾝ 砂糖 
 

・豆腐 豚肉 酒 ﾋﾟｰﾏﾝ 長ねぎ 
人参 たけのこ 生姜 にんにく 
菜種油 醤油 砂糖 ｵｲｽﾀｰｿｰｽ こ
しょう 片栗粉 鶏がらｽー ﾌ゚  
・ｶﾗﾌﾄししゃも 酒 かたくり粉 小麦
粉 菜種油 醤油 砂糖 酒 みりん 
ﾄｳﾊ゙ ﾝｼ゙ ｬﾝ  
・切干大根 醤油 ほうれん草 人参 ﾊ
ﾑ ごま 砂糖 ごま油 ﾄｳﾊ゙ ﾝｼ゙ ｬﾝ 
 

・ﾎｰﾙｺｰﾝ ｸﾘｰﾑｺｰﾝ ﾍﾞｰｺﾝ 玉ねぎ 
人参 じゃが芋 小麦粉 ﾊﾞﾀ  ー 菜
種油 牛乳 豆乳 ﾁー ｽ  ゙ｽｷﾑﾐﾙｸ  塩 
こしょう 白ﾜｲﾝ 鶏ｶ゙ ﾗｽー ﾌ゚  ﾊ゚ ｾﾘ 
・ｴﾋ゙ ﾊ゙ ｸー゙ （冷）菜種油 醤油 砂糖 
みりん かたくり粉 
・ﾊﾑ 小松菜 もやし 人参 醤油 
砂糖 ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ 酢 赤味噌 酒
ごま 

１２  １３ 743kcal １４  １５  １６ 769kcal 

 

 

振替休日 

塩ラーメン 

シナモンポテト 

黄桃（缶） 

 

 

給食なし 

 

 

 

 

 

 

 

給食なし 

 

 

 

 

 

☆◇黒コッペパン 

◇キャロットポタージュ 

◇白身魚のハーブ焼き 

コールスローサラダ 
 ・ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ 豚肉 玉ねぎ 人参 

生姜 にんにく 白菜 醤油 酒 
みりん もやし 人参 ﾒﾝﾏ ほ
うれん草 長ねぎ 塩わかめ 菜
種油  みりん ごま ごま油 
塩 こしょう 鳥がら 豚骨 昆
布 煮干し 
・さつまいも 菜種油 ｸﾞﾗﾆｭｰ
糖 ｼﾅﾓﾝ 
 

・ﾍﾞｰｺﾝ 玉ねぎ 人参 じゃが芋 
ﾊﾟｾﾘ 小麦粉 ﾊﾞﾀ  ー 菜種油 牛乳 
豆乳 ｽｷﾑﾐﾙｸ ﾁｰｽﾞ 白ﾜｲﾝ 塩 
こしょう 鶏ｶ゙ ﾗｽー ﾌ゚  
・たら にんにく 白ﾜｲﾝ 塩 こし
ょう ﾊﾟﾝ粉 粉ﾁｰｽ  ゙ ﾊﾟｾﾘ ﾊﾞｼﾞﾙ 
ｵﾘー ﾌ゙ 油 
・ｷｬﾍ゙ ﾂ 人参 ﾎー ﾙｺー ﾝ 酢 菜種油 
砂糖 塩 こしょう からし 
 

１９ 836kcal ２０ 743kcal ２１ 724 kcal ２２ 741 kcal ２３  

ごはん 

すき焼き 

いかフライ 

のりとあさりの佃煮 

味噌うどん 
☆◇おさつフリッター 
デコポン 
 

鶏ごぼうごはん 

◇南瓜コロッケ 

磯和え 

ごはん 

芋団子汁 

ひじき入りぎょうざ 

ごま和え 

 

・豚肉 醤油 砂糖 酒 菜種油 
焼き豆腐 しらたき 玉ねぎ 白菜 
長ネギ たもぎ茸 車ふ 春菊 干
し椎茸 みりん 
・ｲｶﾌﾗｲ（冷）菜種油 
・あさり 生姜 醤油 砂糖 酒 
みりん もみのり ひじき 水あめ 

・ｿﾌﾄめん 鶏肉 酒 生姜 にんに

く ごま油 みりん 豆味噌 赤味

噌 醤油 ごま 油揚げ かまぼこ 

干し椎茸 長ねぎ ほうれん草 削

り節 昆布 
・さつまいも 塩 小麦粉 ﾍﾞｰｷﾝ
ｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ 卵 牛乳 砂糖 ごま 
菜種油 

・胚芽米 大麦 醤油 塩 酒 
鶏肉 焼き豆腐 生姜 赤・白味
噌 砂糖 みりん ごぼう 人参 
油揚げ 菜種油 ごま 
・南瓜コロッケ（冷）菜種油 
・小松菜 もやし 切りのり 醤油 

・鶏肉 酒 じゃがいも 片栗粉 
人参 大根 ごぼう 長ねぎ 菜
種油 醤油 塩 削り節 昆布 
・ひじき入りぎょうざ（冷）菜種油 
・小松菜 もやし ごま 砂糖 醤

油 

２６ 813kcal ２７ 795kcal ２８ 713kcal ２９ 846kcal ３/１ 739kcal  
ごはん 

肉じゃが 

ブリカツ（北海道産） 

おひたし 

 

味噌ラーメン 

☆◇アメリカンドッグ 

パイン（缶） 

 

ちらし寿司 

☆ザンギ 

からし和え 

温州みかんゼリー 

ごはん 

マーボー豆腐 

揚げえびシュウマイ 

ナムル 

☆◇黒コッペパン 

◇ベーコンシチュー 

あさりのサラダ 

いちご 

・豚肉 酒 じゃが芋 玉ねぎ し

らたき 人参 切干大根 さやいん

げん たもぎ茸 干し椎茸 生姜 

菜種油 醤油 赤味噌 砂糖 みり

ん 昆布（だし） 
・北海道産ﾌﾞﾘｶﾂ（冷）菜種油 
・小松菜 白菜 糸かつお 醤油 

・ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ 豚肉 ﾒﾝﾏ 生姜 にん
にく ごま 赤・白味噌 醤油 酒 
みりん ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ 菜種油 もや
し 玉ねぎ 人参 長ネギ ほうれ
ん草 茎わかめ ごま油 鳥ｶﾞﾗ 
豚骨 昆布 煮干し  
・ﾎ゚ ｸーｳｲﾝﾅー  小麦粉 ﾍ゙ ｷーﾝｸ゙ ﾊ゚ ｳﾀ゙  ー
砂糖 塩 卵 牛乳 菜種油 
 

・胚芽米 大麦 砂糖 酢 塩 酒 
昆布（だし） かまぼこ 油揚げ 
人参 干し椎茸 かんぴょう ひ
じき 醤油 みりん ごま のり 
・鶏肉 醤油 酒 生姜 にんにく
卵 片栗粉 菜種油 
・焼きちくわ 小松菜 もやし 醤
油 砂糖 からし 

・豆腐 豚ひき肉 生姜 にんにく 
菜種油 人参 長ねぎ 干し椎茸 
赤みそ 醤油 砂糖 ｵｲｽﾀｰｿｰｽ 酒 
ごま油 ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ 一味唐辛子 
片栗粉  
・えびｼｭｳﾏｲ（冷）菜種油 
・ﾊﾑ ほうれん草 もやし 人参 醤油 
砂糖 ごま油 ﾄｳﾊ゙ ﾝｼ゙ ｬﾝ ごま 
 

・ﾍ゙ ｺーﾝ じゃがいも 玉ねぎ 人参 
ﾊﾟｾﾘ 菜種油 ﾊﾞﾀ  ー 小麦粉 ｽｷﾑﾐ
ﾙｸ ﾁｰｽ  ゙ 牛乳 豆乳 塩 こしょ
う 白ﾜｲﾝ 鶏がらｽー ﾌ゚   
・あさり 生姜 醤油 砂糖 酒 
みりん きゅうり ｷｬﾍﾞﾂ 人参 
酢 菜種油 からし ごま油 ごま 
 
 
 

※牛乳２００ｍｌは毎日つきます。 

※葉物野菜、くだもの等は、産地の天候などの状況により、やむを得ず一部 

変更することがあります。 

アレルギー表示 

☆→鶏卵・うずらの卵使用 

◇→牛乳・乳製品使用 

※しらす干しやわかめ等の海産物には、小さなかに、えび等が混入・付着している場合が

あります。また、ししゃもの内臓にも、ししゃもが捕食したかにやえび等が混入している

場合もあります。 


