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根菜作戦 ごはん作戦 海藻作戦 きのこ作戦 お豆作戦 
 
 
 
 
 
 

    

根 菜 類 を 汁 物 や サ

ラダに使用  

まぜご飯には、胚芽

精米や大麦を使用  

磯和えやかき揚げ、

お好み揚げ等に海

苔やひじきを使用  

味噌汁やうどんの

汁、ﾋﾟﾗﾌ等にいろい

ろなきのこを使用  

豆のコロッケの他、

ﾐｰﾄｿｰｽ等に大豆を

混ぜています  

 

 

 

 

 

令和 6 年もあとひと月です。冬至や大晦日、お正月などの行事が

あり、家族が集まって、行事食を楽しむことと思います。 

給食では、ちょっと早めに、冬至献立「南瓜のいとこ煮」、お正月料

理として「白玉汁」「紅白なます」を提供します。 

健康で過ごせるようにとの願いを込めて作ります。 

水溶性食物繊維、不溶性食物繊維に大別され、どちらも体内には吸収されませんが、糖

尿病、脂質異常症、高血圧、動脈硬化、大腸がんなど、さまざまな生活習慣病の予防に効

果があります。また、大腸内の細菌により発酵・分解され、ビフィズス菌などの善玉腸内細

菌の餌になるため、善玉菌が増え、腸内環境が改善されます。 

生活習慣病の発症予防の観点から、成人では、食物繊維を一日 24g 以上、できれば

1,000 ㎉あたり 14g 以上摂取するのが理想とされています。しかし、令和元年国民健康・栄

養調査によると、実際の食品群別摂取量は 18.4g で、不足しています。 

給食では、食物繊維を摂取できるよう、様々なメニューで工夫しています。 

 12 月は冬が旬の食べもの「ごぼう・大根・人参」を使用した根菜のスープカレ

ーです。大根や人参等は 1 年中売っていますが、冬に収穫できる品種です。 

さらに、食物繊維がたっぷりとれる、根菜作戦の「さつまいも」、 

きのこ作戦の「えのき」、お豆作戦の「枝豆」を追加した、 

『クリーンさんたっぷりスープカレー』を作ります。    

クリーンさんは、 

食物繊維の 

キャラクターです。 



2日 3日 4日 5日 6日
ご飯
ローペンタン
揚げえびシュウマイ
おかかふりかけ

味噌ラーメン
たこ焼風天ぷら
りんご

コーンピラフ
高野豆腐のフライ
切り干し大根のサラダ

鮭ミックス丼
卵の味噌汁
たたききゅうり

かぼちゃパン
チキンクリーム煮
オニオンチップサラダ
パイン缶詰

白飯/豚肉,生姜,でん粉,にんじん,は
くさい,椎茸,たけのこ,長ねぎ,醤油,
塩,胡椒,酒,ごま油,鶏がらｽｰﾌﾟ/え
びシュウマイ(えび、すりみ、玉ね
ぎ、でん粉、パン粉、砂糖、植物蛋
白、小麦粉他）油/しらす干し,酒,醤
油,塩,てんさい糖,糸かつお,切りの
り,青のり,白ごま/

ソフトラーメン,豚肉,にんにく,ごま,み
そ,みりん,豆板醤,ごま油,醤油,酒,生
姜,もやし,玉ねぎ,メンマ,にんじん,油,
ほうれん草,長ねぎ,くきわかめ,(鳥が
ら,豚骨,煮干し,昆布)/豆腐入りかま
ぼこ,小麦粉,卵 ,油,ｹﾁｬｯﾌﾟ,ｳｽﾀｰｿｰ
ｽ,ﾜｲﾝ,砂糖,糸かつお,青のり/りんご

胚芽米,大麦,バター ,ﾜｲﾝ,ベーコン,
玉ねぎ,にんじん,ｺｰﾝ,ﾏｯｼｭﾙｰﾑ,パ
セリ,油,塩,胡椒/凍り豆腐,醤油,砂
糖,酒,みりん,ｶﾚｰ粉,塩,小麦粉,ごま,
卵 ,パン粉,白ごま,油/切干大根,まぐ
ろ水煮,にんじん,もやし,きゅうり,白ご
ま,みそ,醤油,酢,砂糖,ごま油,辛子/

白飯,鮭,厚揚げ,でん粉,小麦粉,玉ね
ぎ,たけのこ,にんじん,ピーマン,油,醤
油,砂糖,みりん,酒/卵 ,玉ねぎ,みそ
（むろあじ,昆布）/きゅうり,塩,醤油,
砂糖,ごま油,白ごま/

かぼちゃパン（卵・ｽｷﾑﾐﾙｸ ）鶏肉,
マカロニ,にんじん,玉ねぎ,ﾏｯｼｭﾙｰ
ﾑ,パセリ,小麦粉,バター ,油,牛乳 ,豆
乳,チーズ ,ｽｷﾑﾐﾙｸ ,ﾜｲﾝ,塩,胡椒,鶏
がらｽｰﾌﾟ/ハム,キャベツ,きゅうり,ｺｰ
ﾝ,玉ねぎ,でん粉,油,酢,上白糖,醤油,
塩,胡椒,白ごま/パイン缶

9日 10日 11日 12日 13日
ご飯
マーボー豆腐
子持ちししゃものから揚
げ
ナムル

ゆであげｽﾊﾟｹﾞﾃｨ
シーフードトマトソース
バジルポテト

ひじきごはん
味噌汁
にしんフライ

ご飯
さつま汁
釧路産たらザンギ
からし和え

横割バンズ
イタリアンスープ
レバー入りメンチカツ
紅まどんな
ｹﾁｬｯﾌﾟｿｰｽ

白飯豆腐,豚肉,生姜,にんにく,油,に
んじん,長ねぎ,椎茸,みそ,醤油,砂糖,
酒,ごま油,豆板醤,でん粉/カラフトし
しゃも（子持ち）,酒,小麦粉,でん粉,
油,醤油,砂糖,みりん､酢/こまつな,も
やし,にんじん,醤油,酢,砂糖,唐辛子,
ごま油,白ごま/

スパゲティ,油,ベーコン,むきえび ,い
か,ﾜｲﾝ,あさり,玉ねぎ,にんじん,ｾﾛﾘ,
にんにく,ｵﾘｰﾌﾞ油,パセリ,小麦粉,ｶ
ﾚｰ粉,ｹﾁｬｯﾌﾟ,ﾋﾟｭｰﾚ,トマト缶,ｳｽﾀｰ
ｿｰｽ,中濃ｿｰｽ,醤油,塩,胡椒,オレガ
ノ,鶏がらｽｰﾌﾟ/フレンチポテト,油,に
んにく,ｵﾘｰﾌﾞ油,バジル,塩,胡椒/

胚芽米,大麦,塩,鶏肉,ひじき,油揚げ,
白滝,にんじん,ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ,油,醤油,砂
糖,酒,みりん/じゃがいも,玉ねぎ,塩
わかめ,みそ,（むろあじ,昆布）/にし
んフライ（にしん、小麦粉、パン粉、
でん粉、塩）油/

白飯豚肉,さつまいも,豆腐,こんにゃ
く,にんじん,だいこん,ごぼう,長ねぎ,
油,みそ,酒,（むろあじ,宗田,昆布）/た
らザンギ（たら、でん粉、塩、しょう
ゆ、生姜、にんにく、みそ、酢、発酵
調味料他）油/ハム,ほうれん草,キャ
ベツ,醤油,砂糖,辛子/

横割バンズ（卵・ｽｷﾑﾐﾙｸ ）ベーコ
ン,じゃがいも,玉ねぎ,にんじん,ｺｰﾝ,
パセリ,マカロニ,醤油,塩,胡椒,ﾜｲﾝ,
（鶏がらスープ,鳥がら）/レバー入り
メンチカツ（牛肉、玉ねぎ、豚レ
バー、牛脂、豚肉、でん粉、塩、醤
油、ケチャップ、パン粉、小麦粉他）
油/紅まどんな/ｹﾁｬｯﾌﾟ、ｿｰｽ、砂
糖、ﾜｲﾝ、辛子

16日 17日 18日 19日 20日
＊クリーンさんたっぷり
根菜のスープカレー
ほうれん草とコーンの
サラダ
いちごのデザート

肉うどん
かぼちゃのいとこ煮
みかん

豆腐入りカレーピラフ
フライドチキン
フルーツカクテル

ご飯
白玉汁
いわしのかばやき
紅白なます

横割バンズ
ベーコンシチュー
イカバーグ
紅まどんな
照焼ｿｰｽ

白飯,鶏肉,ｵﾘｰﾌﾞ油,じゃがいも,さつ
まいも、ごぼう,にんじん,だいこん,え
のき、枝豆、玉ねぎ,ｾﾛﾘ,りんご,生
姜,にんにく,油,トマト缶,醤油,塩,胡
椒,ｶﾚｰ粉,ﾁﾘﾊﾟｳﾀﾞｰ,ｵｰﾙｽﾊﾟｲｽ,ﾜｲ
ﾝ,鳥がら,煮干し,昆布/ほうれん草,
ｺｰﾝ,白ごま,油,砂糖,酢,醤油/いちご
のデザート（いちご、砂糖、ゲル化
剤他）

ソフトめん,豚肉,油揚げ,にんじん,ほ
うれん草,長ねぎ,椎茸,たもぎたけ,醤
油,砂糖,酒,みりん,酢,唐辛子,（むろ
あじ,昆布）/かぼちゃ,あずき,砂糖,
塩,白玉もち/みかん

胚芽米,大麦,バター ,ﾜｲﾝ,ベーコン,
焼き豆腐,醤油,にんじん,玉ねぎ,ﾏｯ
ｼｭﾙｰﾑ,パセリ,油,塩,ｶﾚｰ粉/鶏肉,
塩,胡椒,パプリカ,ﾅﾂﾒｸﾞ,にんにく,牛
乳 ,ﾜｲﾝ,小麦粉,でん粉,油/みかん
缶,パイン缶,黄桃缶,なし缶,夏みか
ん缶,りんごジュース,上白糖,ﾜｲﾝ/

白飯/白玉もち,鶏肉,凍り豆腐,にん
じん,ほうれん草,だいこん,ごぼう,長
ねぎ,椎茸,醤油,酒,みりん,塩,(削節,
昆布,宗田)/まいわし,小麦粉,油,醤
油,砂糖,酒,みりん,生姜,白ごま,でん
粉/だいこん,にんじん,上白糖,酢,塩
/

横割バンズ（卵・ｽｷﾑﾐﾙｸ ）ベーコ
ン,じゃがいも,玉ねぎ,にんじん,パセ
リ,小麦粉,バター ,油,牛乳 ,豆乳,
チーズ ,ｽｷﾑﾐﾙｸ ,塩,胡椒,ﾜｲﾝ,鶏が
らｽｰﾌﾟ/いかハンバーグ（いか、すり
み、玉ねぎ、でん粉、卵白、塩他）
油/紅まどんな/醤油、砂糖、みり
ん、でん粉

23日 24日 25日
かき揚げ丼（えび入り）
味噌汁
バナナ

カレーラーメン
きなこポテト
りんご

ビビンバ
ひじき春巻
ヨーグルト和え

白飯,むきえび ,あさり,さくらえび素
干し,玉ねぎ,にんじん,ごぼう,ひじき,
切干大根,小麦粉,卵 ,油,醤油,砂糖,
酒,みりん,でん粉,(削節,昆布)/キャ
ベツ,油揚げ,みそ,（むろあじ,昆布）/
バナナ

ソフトラーメン,豚肉,酒,生姜,にんに
く,油,メンマ,もやし,はくさい,にんじん,
玉ねぎ,ほうれん草,長ねぎ,わかめ,
小麦粉,ｶﾚｰ粉,ｶﾚｰﾙｳ,醤油,ｳｽﾀｰ
ｿｰｽ,みそ,塩,胡椒,ﾋﾟｭｰﾚ,りんご,（鳥
がら,豚骨,煮干し,昆布）/フレンチポ
テト,油,きな粉,砂糖,塩/りんご

胚芽米,大麦,豚肉,焼き豆腐,メンマ,
油,酒,みりん,豆板醤,にんじん,こま
つな,もやし,白ごま,長ねぎ,生姜,に
んにく,醤油,砂糖,酢,ごま油,唐辛子/
ひじき春巻（筍、人参、豚肉、ひじ
き、醤油、でん粉、砂糖、酒、ｵｲｽ
ﾀｰｿｰｽ、小麦粉他）油/みかん缶,パ
イン缶,黄桃缶,なし缶,夏みかん缶,
ヨーグルト/

※牛乳は毎日つきます。
※果物は変更になる場合があります。

今月のくだもの

食べやすいです。
12月頃に出荷できる早
熟のタンゴール種

「玉ねぎ(さつおう)」

１２月２日～６日

フードリサイクル

のたい肥を活用して

栽培された札幌産玉

ねぎ「さつおう」を使用

します。6日は、玉ねぎ

の甘みがより感じられ

る「オニオンチップサラ

ダ」です。

13日・20日は、愛媛

県産みかん「紅まど

んな」を予定していま

す。


