
 
 
 
 
 
 
 朝晩はぐっと気温が低くなり、すっかり秋らしい季節になりました。秋と言えば「読書の秋」、「スポーツの秋」、

そしてなんといっても「食欲の秋」です。給食でも、りんごや梨、柿など今が旬のくだもの、さんまや栗など 

秋の味覚がたくさん登場します！子どもたちには、食べ物からもたくさん季節を感じてほしいと思います。 

   

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

令和８年１０月２日  小野幌小学校 厚別東小学校 

 

からだの元気はまず目から！ 
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10月 10日は目の愛護デー 
10 月 10 日は目の愛護 DAY です。栄養面から目を守るには、ビタミン A が大きな働きを

します。日々の食事からビタミン A をしっかり取って、大切な目を守りましょう！ 

ビタミン A のはたらき 

・粘膜を強くする。 

（※目やのどや鼻は粘膜でできています。） 

・肌をきれいにする。 

・骨や歯の発育を助ける。 

足りなくなると… 

・暗い所で目が見えにくくなる。 

・かぜをひきやすくなる。 

・肌がカサカサになる。 

 

ビタミン A の効率のよい取り方 

ビタミン A は、油と一緒にとると吸収率を

高めることができます。油でいためたり、

質の良い油をかけたりして、ビタミン A を

効率よく摂取しましょう。 

ビタミン A の多い食品 
 

 

色の濃い野菜 

・かぼちゃ 

・にんじん 

・ほうれん草 

・アスパラ 

ビタミン A 

レバー 

 

卵 

うなぎ 

乳製品 

ランチタイム 

9月の給食で大人気だったメニューです♪ 



 

 

 

月 火 水 木 金 
５ 
チキンウインナー

ライス 
ちくわチーズつめあげ 
フルーツミックス 

６ 
ごはん 
スンドゥブ 
さばのたつたあげ 
たたききゅうり 

７ 
ロールパン 
オニオンポタージュ 
いかフライ 
コールスローサラダ 

８ 
たまねぎの 
かきあげどん 

みそしる 
（小松菜・たもぎたけ） 

くだもの 

９ 

パスタミートソース 
あつあげサラダ 
 

胚芽米・大麦・ﾊﾞﾀｰ・ﾄﾏﾄ
缶・ﾁｷﾝｳｲﾝﾅｰ・玉ねぎ・人
参・ﾏｯｼｭﾙｰﾑ・ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ/ち

くわ・ﾁｰｽﾞ・小麦粉・卵/
みかん缶・ﾊﾟｲﾝ缶・りんご
缶・黄桃缶・梨缶 

白飯/豆腐・豚肉・生姜・に
んにく・あさり・人参・玉ね
ぎ・えのき・にら/サバ・生
姜・白ごま・小麦粉/きゅう
り・白ごま 

ﾛｰﾙﾊﾟﾝ/ﾍﾞｰｺﾝ・じゃがいも・
玉ねぎ・ﾊﾟｾﾘ・小麦粉・ﾊﾞﾀｰ・
牛乳・豆乳・ｽｷﾑﾐﾙｸ・ﾁｰｽﾞ/
いか・ﾊﾟﾝ粉・小麦粉/ｷｬﾍﾞﾂ・
人参・ｺｰﾝ 

白飯/えび・あさり・さく
らえび・玉ねぎ・人参・
ごぼう・春菊・ひじき・
小麦粉・卵/厚揚げ・小松
菜・たもぎたけ/柿（予定） 

ｿﾌﾄﾊﾟｽﾀ・豚肉・大豆水煮・
玉ねぎ・人参・ﾏｯｼｭﾙｰﾑ・ｾﾛﾘ・
にんにく・ﾊﾟｾﾘ・小麦粉・ｶﾚ
ｰ粉・ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ・ﾄﾏﾄ缶/厚揚
げ・生姜・小麦粉・ｷｬﾍﾞﾂ・
きゅうり・人参・白ごま 

１２ 
 
☆スポーツの日☆ 

１３ 
ぶたミックスどん 

みそしる 

（ごぼう・にんじん・大根） 

りんご 

１４ 
コッペパン 
こまつなのクリームに 
チキンナゲット 
くだもの 

１５ 
エスカロップ 
ナムル 
 
☆根室市のご当地グルメ☆ 

１６ 
カレーラーメン 
シナモンポテト 
くだもの 

 白飯・豚肉・生姜・小麦粉・
厚揚げ・玉ねぎ・たけのこ・
人参・ﾋﾟｰﾏﾝ・白ごま/大根・
人参・ごぼう/りんご（予定） 

ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ/ﾍﾞｰｺﾝ・小松菜・ﾏｶﾛ
ﾆ・人参・玉ねぎ・ﾏｯｼｭﾙｰﾑ・
小麦粉・ﾊﾞﾀｰ・ﾁｰｽﾞ・牛乳・
豆乳・ｽｷﾑﾐﾙｸ/鶏肉・ﾊﾟﾝ粉・
乾燥おから・小麦粉・とうも
ろこし粉/柿（予定） 

胚芽米・大麦・ﾊﾞﾀｰ・ﾊﾟ
ｾﾘ・たけのこ・豚肉・小
麦粉・卵・ﾊﾟﾝ粉・玉ねぎ・
人参・生姜・にんにく・
ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ・小麦粉/ほうれ
ん草・もやし・人参・白
ごま 

ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ・豚肉・生姜・にん
にく・ﾒﾝﾏ・もやし・白菜・
人参・玉ねぎ・ほうれん草・
長ねぎ・ｶｯﾄわかめ・小麦粉・
ｶﾚｰ粉・ｶﾚｰﾙｳ・ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ・り
んごﾍﾟｰｽﾄ/さつまいも・ｼﾅﾓﾝ
/黄桃缶（予定） 

 
小野幌 にこにこ校外学習 

   

１９ 
とりめし 
みそしる 
（とうふ・小松菜・えのき）  

ぶりのなんぶあげ 

２０ 
ごはん 
とうふのちゅうかに 
あげポークシュウマイ 
おひたし 
（小松菜・白菜） 

２１ 
よこわりバンズ 
コーンシチュー 
ハンバーグ 
もやしのごまサラダ 

２２ 

ごはん 

さつまじる 

さんまのにつけ 

いそあえ 

（小松菜・もやし） 

２３ 
ごもくうどん 
いももち（ごまだれ） 
くだもの 

胚芽米・大麦・鶏むね肉・
鶏もも肉・生姜・玉ねぎ/
豆腐・小松菜・えのき/ぶ
り・小麦粉・卵・白ごま 

白飯/豆腐・豚肉・えび・人
参・玉ねぎ・たけのこ・干椎
茸・黒きくらげ・生姜・にん
にく/玉ねぎ・豚肉・牛肉・
小麦粉/小松菜・白菜・糸か
つお 

横割りﾊﾞﾝｽﾞ・ﾎｰﾙｺｰﾝ・ｸﾘｰﾑｺ
ｰﾝ・ﾍﾞｰｺﾝ・玉ねぎ・人参・
じゃがいも・ﾊﾟｾﾘ・小麦粉・
ﾊﾞﾀｰ・ｽｷﾑﾐﾙｸ・ﾁｰｽﾞ・牛乳・
豆乳/鶏肉・豚肉・玉ねぎ/ほ
うれん草・もやし・ｺｰﾝ・人
参・白すりごま 

白飯/鶏肉・さつまいも・
豆腐・板こんにゃく・人
参・大根・ごぼう・長ね
ぎ/さんま・生姜/小松
菜・もやし・もみのり 

ｿﾌﾄ麺・鶏肉・油揚げ・つと・
人参・ほうれん草・ごぼう・
長ねぎ・干椎茸・たもぎたけ
/じゃがいも・水あめ・白す
りごま/みかん（予定） 

  
厚別東 6 年生校外学習 小野幌 4 年生校外学習 

 

２６ 

ちゅうかおこわ 

とかちだいずコロッケ 

ごまあえ 

（ほうれん草・もやし） 

２７ 
あつあげいり 

にくいためどん 
みそしる 
（キャベツ・油揚げ） 

くだもの 

２８ 
かくしょく 
チョコクリーム 
しおワンタンスープ 
おこのみあげ 
 

２９ 
カレーライス 

ブロッコリーと 

コーンのサラダ 

 

３０ 

みそバターコーン 
ラーメン 

きなこポテト 
くだもの 
 

胚芽米・もち米・豚肉・生
姜・干椎茸・黒きくらげ・
たけのこ・人参・栗・ｸﾞﾘﾝ
ﾋﾟｰｽ・/じゃがいも・大豆・
玉ねぎ・乾燥ﾏｯｼｭﾎﾟﾃﾄ・ﾊﾟ
ﾝ粉・小麦粉・ｶﾚｰ粉/ほうれ
ん草・もやし・白すりごま 

白飯・豚肉・ﾒﾝﾏ・人参・も
やし・小松菜・厚揚げ・玉ね
ぎ・りんご・生姜・にんにく・
白ごま/ｷｬﾍﾞﾂ・油揚げ/黄桃
缶（予定） 

角食/チョコレート・豆乳・
ｺｺｱﾊﾟｳﾀﾞｰ/ﾜﾝﾀﾝ皮・豚肉・人
参・ほうれん草・もやし・ﾒﾝ
ﾏ・長ねぎ・生姜・にんにく/
あさり・えび・いか・ﾍﾞｰｺﾝ・
ｷｬﾍﾞﾂ・切り干し大根・ｺｰﾝ・
ひじき・小麦粉・卵・糸かつ
お 

白飯・鶏肉・ｶﾚｰ粉・じゃ
がいも・人参・玉ねぎ・
ｾﾛﾘ・りんごﾍﾟｰｽﾄ・生姜・
にんにく・ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ・小
麦粉・ｶﾚｰﾙｳ/ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ・ｺ
ｰﾝ・白ごま 

ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ・豚ひき肉・玉ねぎ・
人参・生姜・にんにく・白す
りごま・もやし・玉ねぎ・ﾒﾝ
ﾏ・人参・ほうれん草・長ね
ぎ・ﾊﾞﾀｰ・ｺｰﾝ/じゃがいも・
きな粉/ﾊﾟｲﾝ（予定） 

小野幌 ３年生校外学習 小野幌 4 年生校外学習 
   

１０月のよていこんだて 

※牛乳（200ml）は毎食つきます。 
※献立に使用している主な食材を記入しています。 
詳しい食材表が必要な方は、栄養教諭までお問い 
合わせください。 

※天候や入荷状況等により献立や食材、果物は連絡 
なく変更する場合があります。 

 

学校給食展が行われます！ 

令和 8年 10月 10日（土） 

11:00～18:00 

場所：札幌駅前通 

地下歩空間 憩いの空間 

給食の実物展示やパネル展

示、給食についての VTR 放

送、レシピの配布など、いろ

いろなイベントが行われる 

予定です。ぜひ足を運んで 

みてください。 


