
 

ビタミン Aのとり方 

ビタミン A は、油と相性のよい「脂溶性ビタ

ミン」なので、揚げ物や炒め物など、油と一緒

に摂取すると体への吸収率がアップします。 

令和3年(2021年)9月30日 

札幌市立山鼻南小学校 

札幌市立南小学校 

 

ビタミン Aの多い食品 

・色の濃い野菜：にんじん、かぼちゃ、 

ブロッコリー、ほうれん草 

・動物性食品：卵、牛乳、うなぎ、レバー 

 

テレビやゲーム、スマートフォン、タブレットなどにより目を使うことが増え、目が疲れていないでしょうか？

目が疲れると、頭痛や肩こりなどの症状を招きます。テレビやゲーム、スマートフォンなどは、使用時間を決め

ることや、目の健康をサポートするビタミン Aを積極的に摂り、目に優しい生活をしましょう。 

ビタミン Aのはたらき 

・肌をきれいにする。 

・鼻やのどの粘膜の材料となり、

ウイルスから体を守る。 

・目の粘膜の材料となり、目の

健康をサポート。 

ビタミン Aが不足すると・・・ 

・肌荒れを起こす。 

・かぜを引きやすくなる。 

・暗いところで目が見えにくくなる。(夜盲症) 

・涙が出にくい、目が乾燥する。 

目の健康に欠かせない 

 

ビタミン Aは、とりすぎにも注意を！ 

食品から摂取する分には、神経質にならなくても問題

ないですが、サプリメントによりビタミン A を摂取する場

合は、過剰摂取にならないよう注意が必要です。摂りす

ぎてしまうと、吐き気や頭痛が起こります。 

コロナ禍により、昨年度から「手洗い」を強く意識するようにな

りました。ただ、長く続くこの状況への慣れも心配なところです。

手洗いは、洗い方、洗うタイミングが重要です。改めて手の洗い方、

タイミングを確認しましょう。 



月 火 水 木 金
4日 5日 6日 7日 8日

五目うどん
さつまいもグラッセ
パイン缶

ビビンバ
春巻
★ヨーグルトあえ

ごはん
★子持ちししゃもてんぷら
スンドゥブチゲ
切干だいこんのナムル

ツイストパン
オニオンポタージュ
白花豆コロッケ
大根ツナサラダ

えびのかきあげ丼
じゃがいもと
       わかめのみそ汁
りんご

ｿﾌﾄめん（小麦粉）　鶏肉　油
揚げ　かまぼこ　にんじん　ご
ぼう　長ねぎ　しいたけ　たも
ぎ茸　ほうれん草　醤油　きび
砂糖　酒　みりん　酢　一味唐
辛子/さつまいも　ﾊﾞﾀｰ　きび
砂糖　牛乳 /

胚芽米　大麦　豚肉　焼き豆腐
ﾒﾝﾏ　長ねぎ　しょうが　にんに
く　にんじん　ほうれん草　も
やし　ごま　醤油　きび砂糖
酒　みりん　ごま油　豆板醤
酢　一味唐辛子/（たけのこ　に
んじん　豚肉　ひじき　大豆油
ごま油　醤油　でん粉　砂糖
酒　発酵調味料　ｵｲｽﾀｰｿｰｽ　小
麦粉）/みかん缶　黄桃缶　ﾊﾟｲ
ﾝ缶　なし缶　なつみかん缶
ﾖｰｸﾞﾙﾄ /

精白米/ｶﾗﾌﾄししゃも　酒　小
麦粉　卵/豆腐　豚肉　あさり
にんじん　玉ねぎ　えのきたけ
にら　しょうが　にんにく　醤
油　酒　ごま油　豆板醤　みそ
/切干大根　にんじん　ほうれん
草　醤油　きび砂糖　ごま油
酢　一味唐辛子　ごま /

小麦粉　ﾏｰｶﾞﾘﾝ　砂糖　卵　ｽ
ｷﾑﾐﾙｸ /ﾍﾞｰｺﾝ　じゃがいも　玉
ねぎ　ﾊﾟｾﾘ　小麦粉　ﾊﾞﾀｰ　ｻﾗ
ﾀﾞ油　牛乳　豆乳　ｽｷﾑﾐﾙｸ
ﾁｰｽﾞ　白こしょう　白ﾜｲﾝ/（白
花豆　ﾏｯｼｭﾎﾟﾃﾄ　砂糖　ﾊﾞﾀｰ
ﾊﾟﾝ粉　小麦粉　でん粉　大豆
たん白　ｻﾗﾀﾞ油　骨ｶﾙｼｳﾑ）/大
根　まぐろ水煮　きゅうり　に
んじん　醤油　きび砂糖　酢
ごま油　ごま /

精白米　えび　あさり　桜え
び　玉ねぎ　にんじん　春菊
ごぼう　切干大根　ひじき　小
麦粉　卵　醤油　きび砂糖　酒
みりん　でん粉/じゃがいも　わ
かめ　長ねぎ　味噌/

11日 12日 13日 14日 15日
ゆであげスパゲティ
　　　　　ミートソース
厚揚げサラダ
パイン缶

ツナご飯
★チキンクラッカー揚げ
中華サラダ

ごはん
マーボー豆腐
あげぎょうざ
小松菜ともやしの磯あえ

黒糖角食
チキンクリーム煮
いわしのカリカリフライ
オニオンビーンズサラダ

ハヤシライス
小松菜しめじサラダ

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ　ｵﾘｰﾌﾞ油　ｻﾗﾀﾞ油　ﾊﾟ
ｾﾘ　豚肉　玉ねぎ　にんじん
大豆　ｾﾛﾘ　ﾏｯｼｭﾙｰﾑ　にんにく
小麦粉　ｶﾚｰ粉　ｹﾁｬｯﾌﾟ　ﾄﾏﾄ
ﾋﾟｭｰﾚ　ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ　ｿｰｽ　醤油
黒こしょう　ｵｰﾙｽﾊﾟｲｽ　ﾅﾂﾒｸﾞ
赤ﾜｲﾝ/厚揚げ　しょうが　醤油
酒　小麦粉　でん粉　ｷｬﾍﾞﾂ
きゅうり　にんじん　きび砂糖
酢　ごま油　ごま /

胚芽米　大麦　焼き豆腐　まぐ
ろ水煮　にんじん　ごぼう　し
いたけ　醤油　きび砂糖　酒
みりん/鶏肉　白ﾜｲﾝ　黒こしょ
う　小麦粉　卵　ﾊﾟﾝ粉　ｿｰﾀﾞ
ｸﾗｯｶｰ /ﾊﾑ　春雨　きゅうり　も
やし　とうもろこし　にんじん
醤油　酢　きび砂糖　ごま油
ごま　洋からし/

精白米/豆腐　豚肉　にんじん
長ねぎ　しいたけ　しょうが
にんにく　味噌　醤油　きび砂
糖　酒　ごま油　豆板醤　でん
粉/（豚肉　鶏肉　ｷｬﾍﾞﾂ　玉ね
ぎ　長ねぎ　大豆たん白　にら
小麦粉　でん粉　醤油　酒　植
物油脂　香辛料）/小松菜　もや
し　のり　醤油/

小麦粉　ﾏｰｶﾞﾘﾝ　砂糖　黒砂糖
卵　ｽｷﾑﾐﾙｸ /鶏肉　白ﾜｲﾝ　ﾏｶﾛ
ﾆ　にんじん　玉ねぎ　ﾏｯｼｭﾙｰﾑ
ﾊﾟｾﾘ　小麦粉　ﾊﾞﾀｰ　ｻﾗﾀﾞ油
牛乳　豆乳　ｽｷﾑﾐﾙｸ　ﾁｰｽﾞ
白こしょう/（まいわし　水あめ
上白糖　しょうが　塩　みりん
じゃがいも　でん粉　玄米粉
米粉ﾊﾟﾝ粉　たん白加水分解物
なたね油　パーム油)/手亡豆
枝豆　ﾊﾑ　とうもろこし　ｷｬﾍﾞﾂ
醤油　玉ねぎ　酢　きび砂糖
ごま油　黒こしょう/

精白米　豚肉　玉ねぎ　にんじ
ん　じゃがいも　ｾﾛﾘ　しょうが
にんにく　ﾏｯｼｭﾙｰﾑ　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ
小麦粉　ｻﾗﾀﾞ油　ｶﾚｰ粉　ﾄﾏﾄ
ﾋﾟｭｰﾚ　ｹﾁｬｯﾌﾟ　ﾄﾏﾄ水煮　ﾃﾞﾐｸﾞ
ﾗｽｿｰｽ　ｿｰｽ　醤油　黒こしょう
ｵｰﾙｽﾊﾟｲｽ　ﾅﾂﾒｸﾞ　赤ﾜｲﾝ/ﾊﾑ　小
松菜　とうもろこし　しめじ
醤油　みりん　ごま　ｻﾗﾀﾞ油
きび砂糖　酢　黒こしょう/

18日 19日 20日 21日 22日
塩ラーメン
大学いも
みかん

いりこめし
みそけんちん汁
ぶた肉のたつたあげ

ごはん
肉片湯（ﾛｰﾍﾟﾝﾀﾝ）
さばの素揚げ
小松菜と
　　もやしのごまあえ
バーベキューソース

せわりコッぺ
チリコンカン
★ちくわチーズフライ
あさりサラダ

　　ごはん
　　よこわりパン
ワカメスープ
レバーいりハンバーグ
キャベツソテー
うんしゅうみかんｾﾞﾘｰ
デミグラスソース

ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ（小麦粉）　豚肉
しょうが　にんにく　ﾒﾝﾏ　かま
ぼこ　もやし　にんじん　玉ね
ぎ　白菜　長ねぎ　ほうれん草
わかめ　醤油　酒　みりん　黒
こしょう/さつまいも　水あめ
黒砂糖　醤油　酢　ごま /

胚芽米　大麦　かたくちいわし
煮干し　油揚げ　にんじん　ご
ぼう　枝豆　醤油　酒　きび砂
糖　みりん/鶏肉　豆腐　つきこ
んにゃく　にんじん　大根　ご
ぼう　長ねぎ　味噌　酒　ｻﾗﾀﾞ
油/豚肉　醤油　酒　しょうが
小麦粉　でん粉　油/

精白米/豚肉　しょうが　醤油
酒　でん粉　にんじん　白菜
しいたけ　たけのこ　長ねぎ
黒こしょう　ごま油/さば　酒
小麦粉　でん粉/小松菜　もや
し　ごま　醤油　きび砂糖/玉
ねぎ　しょうが　にんにく　り
んご　醤油　ｿｰｽ　きび砂糖　み
りん　でん粉/

小麦粉　ﾏｰｶﾞﾘﾝ　砂糖　卵　ｽ
ｷﾑﾐﾙｸ /豚肉　金時豆　玉ねぎ
じゃがいも　にんじん　ﾊﾟｾﾘ
きび砂糖　ｹﾁｬｯﾌﾟ　ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ
ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ　ｿｰｽ　醤油　黒こ
しょう　ｶﾚｰ粉　ﾁﾘﾊﾟｳﾀﾞｰ　ﾊﾟﾌﾟ
ﾘｶ　ｵｰﾙｽﾊﾟｲｽ　ﾅﾂﾒｸﾞ/ちくわ
ﾁｰｽﾞ　小麦粉　卵　ﾊﾟﾝ粉 /あ
さり　しょうが　醤油　きび砂
糖　酒　みりん　きゅうり　ｷｬ
ﾍﾞﾂ　にんじん　酢　ｻﾗﾀﾞ油　洋
からし　ごま油　ごま /

精白米/小麦粉　ﾏｰｶﾞﾘﾝ　砂糖
卵　ｽｷﾑﾐﾙｸ /わかめ　豆腐　し
いたけ　長ねぎ　醤油　酒　ご
ま　ごま油/（牛肉　玉ねぎ
豚肉　豚ﾚﾊﾞｰ　でん粉　大豆た
ん白　香辛料）/ｷｬﾍﾞﾂ　黒こ
しょう/（みかんｼﾞｭｰｽ　砂糖
粉あめ　ｹﾞﾙ化剤　酸味料）/玉
ねぎ　にんじん　しょうが　に
んにく　ｻﾗﾀﾞ油　ｹﾁｬｯﾌﾟ　ﾄﾏﾄ
ﾋﾟｭｰﾚ　ｿｰｽ　ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ　醤油
きび砂糖　黒こしょう　小麦粉
ｶﾚｰ粉、ｵｰﾙｽﾊﾟｲｽ　赤ﾜｲﾝ/

25日 26日 27日 28日 29日
カレーうどん
ごまポテト
柿

ほうれん草ピラフ
メンチカツ
フルーツミックス

ごはん
すきやき
さんまスパイスあげ
のりとあさりの佃煮

コッぺパン
パンプキンシチュー
釧路産たらフライ
コロコロサラダ

わかめご飯
みそきのこ汁
★高野豆腐のフライ

ｿﾌﾄめん（小麦粉）　鶏肉　油
揚げ　にんじん　玉ねぎ　たけ
のこ　ごぼう　しいたけ　ほう
れん草　たもぎ茸　長ねぎ　小
麦粉　ｻﾗﾀﾞ油　ｶﾚｰ粉　醤油
きび砂糖　酒　みりん　ｶﾚｰﾙｳ/
じゃがいも　ごま　きび砂糖/

胚芽米　大麦　ﾊﾞﾀｰ　白ﾜｲﾝ
ﾍﾞｰｺﾝ　にんじん　玉ねぎ　にん
にく　とうもろこし　黒こしょ
う　ほうれん草　醤油/（豚肉
ﾊﾟﾝ粉　玉ねぎ　小麦粉　でん
粉　大豆たん白　ざらめ　こ
しょう）/みかん缶　黄桃缶　ﾊﾟ
ｲﾝ缶　なし缶　りんご缶　上白
糖/

精白米/豚肉　焼き豆腐　しらた
き　玉ねぎ　白菜　長ねぎ　た
もぎたけ　車ふ　春菊　しいた
け　醤油　てんさい糖　酒　み
りん/さんま　しょうが　にんに
く　酒　醤油　小麦粉　でん粉
ｶﾚｰ粉　ﾁﾘﾊﾟｳﾀﾞｰ　黒こしょう/
あさり　しょうが　のり　ひじ
き　醤油　きび砂糖　酒　みり
ん　水あめ/

小麦粉　ﾏｰｶﾞﾘﾝ　砂糖　卵　ｽ
ｷﾑﾐﾙｸ /ﾍﾞｰｺﾝ　かぼちゃ　玉ね
ぎ　ﾊﾟｾﾘ　小麦粉　ﾊﾞﾀｰ　ｻﾗﾀﾞ
油　牛乳　豆乳　ｽｷﾑﾐﾙｸ　ﾁｰ
ｽﾞ　白こしょう　白ﾜｲﾝ/（すけ
そうだら　ﾊﾟﾝ粉　ﾊﾞｯﾀｰﾐｯｸｽ
（小麦粉　ﾗｲ麦粉　ｺｰﾝﾌﾗ
ﾜｰ））/ﾊﾑ　凍り豆腐　きび砂糖
醤油　酒　みりん　にんじん
きゅうり　とうもろこし　酢
白こしょう　ごま /

胚芽米　大麦　酒　わかめ　ご
ま/しめじ　えのき　なめこ
にんじん　大根　ごぼう　長ね
ぎ　油揚げ　味噌　酒/凍り豆腐
醤油　きび砂糖　酒　みりん　ｶ
ﾚｰ粉　小麦粉　ごま　卵　ﾊﾟﾝ
粉 /

10月のよていこんだて
★・・・アレルギー対応献立

※牛乳は毎日付きます。

※果物は予定です。産地や市場の状況で変更になる場合があります。

※海産物(あさり・ししゃも・しらす等小魚・わかめ)には小さなえび・かに・貝殻が

混入している場合があります。

南小：運動会振替休日

札幌産玉ねぎ「札幌黄」使用予定

10/22(金)は、リザーブ(事前予約)給食です。

「食品の３つのはたらきを知ろう」をテーマに2回実施予定

です。1回目の10月は、主食リザーブでご飯かよこわりパン

のどちらかを選びます。


