
  

                                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     「北海道ごぼうの甘辛ごまがらめ」 
札幌伝統野菜のひとつである、「札幌白ごぼう」のほか、全道各地でごぼうが作られています。 

  北海道は、茨城県、青森県に次いで生産量が全国３位になっています。十勝地方が、主な産地ですが、この時期、

石狩地方のごぼうが手に入ることになりました。 「食物せんい」や「ポリフェノール」が豊富な「ごぼう」は、ふだん

給食でも、豚汁やスープカレーのトッピングなど使用されることはありますが、主役となることはほとんどありません。 

 今回、ごぼうを４㎜程度の斜めスライス切りにして油で揚げ、甘辛いたれと、ゴマをまぶして献立を作りました。 

 ごぼうの素材の美味しさが生きた、ごぼうが好きになるメニューと感じています。 

【両校とも、振替休業日後の、6月２日（火）に実施予定です。】 

  

        《作り方》 《分量～一人分の正味重量》 

   １） 切ったごぼうを水にさらす                               ＊ごぼう       ４０ｇ 

   ２） 片栗粉をまぶしてカラッと揚げる。                         ＊片栗粉       ７ｇ 

   ３） 合わせた調味料を釜に入れて加熱し、取り出しておく。          ＊揚げ油      適量 

   4） 揚げたごぼうを釜に入れて３）を加え、よく和える。              ＊砂糖        ４．４g 

   ５） 最後にごまを加えて和える。                                  ＊醤油        ２．４g 

 ＊みりん      ０．８g 

                                ＊白いりごま   １．５g 

                                ＊白すりごま   １．５g 

                           

 

令和８年５月１日 

藤 野 南 小 学 校 

石 山 緑 小 学 校 

食育だより 

  

 

  6 月  北海道ごぼうの甘辛ごまがらめ 

  7 月  砂川ポークチャップ丼 

９月  南区産小松菜使用のメニュー 

10 月   札幌黄の玉ねぎかき揚げうどん 

11 月   いも団子汁 

１月   帯広中華ちらし 

    ２月  知内のにら鶏丼（好評につき、アンコール実施予定） 

 

令和８年度は、どんな地域のどんなメニューかな？ 

毎年恒例となった 

『北海道を食べよう！』 

みなさん、楽しみにしてくれているようで

嬉しいです。今年度も、ありますよ！ 

おいしい食材と、工夫された味付け。おい

しく食べて、楽しく学んでいきましょう！ 

南区では、はじめてのメニューもぞくぞく！ 

 



 

 

 

 

 

月      火      水      木      金 

 
 

 

 

 
 ･ ７ 

チキンウインナーライス 

南瓜コロッケ 

大根サラダ 

８ 黒コッペパン 

ポテトクリーム煮 

アスパラとコーンのソテー 

パイン缶詰 
  米 ,おおむぎ ,バター ,トマト缶

詰,白ワイン,カットチキンウイ

ンナー ,玉ねぎ ,にんじん ,マッ

シュルーム,グリンピース,サラ

ダ油 ,ケチャップ ,食塩 ,黒こし

ょう/かぼちゃコロッケ ,なた

ね油,揚げ油/だいこん,まぐろ

水煮 ,きゅうり ,にんじん ,白ご

ま,醤油,きび砂糖,ごま油,穀物

酢,黒こしょう/ 

黒コッペパンベーコン,じゃが

いも ,玉ねぎ ,マッシュルーム ,

小麦粉 ,バター ,サラダ油 ,チー

ズ,スキムミルク ,牛乳,豆乳,白

ワイン ,食塩 ,白こしょう ,パセ

リ ,鶏がらスープ/ホールコー

ン,グリーンアスパラガス,バタ

ー,サラダ油,食塩,黒こしょう/

パイン缶詰 

１１ ご飯 

豆腐のトロトロ煮 

うの花コロッケ 

ジューシーオレンジ 

１２ 

味噌ラーメン  

シナモンポテト 

パイン缶詰 

１３ 

ビビンバ 

ひじき春巻Ｆｅ 

フルーツミックス 

１４ご飯 

豆腐のカレーソース 

さんまの竜田揚げ 

磯和え 

１５ 角食 

イタリアンスープ 

★ほっけのオートミールフライ 

▲いちごジャム 
白飯豆腐,鶏肉,こまつな,長

ねぎ,にんじん,しょうが,に

んにく,サラダ油,醤油,きび

砂糖,清酒,食塩,黒こしょう,

かたくり粉,鶏がらスープ/

うの花コロッケ（ひじき入

り）,なたね油,揚げ油/ジュ

ーシーオレンジ 

ソフトラーメン,豚肉,にんにく,白

すりごま,白ごまむき,赤みそ,白み

そ,みりん風調味料,本みりん,トウ

バンジャン,ごま油,醤油,清酒,し

ょうが,もやし,玉ねぎ,メンマ,に

んじん,サラダ油,ほうれんそう,長

ねぎ,くきわかめ,鳥がら,豚骨,煮

干し,昆布/さつまいも,なたね油,

揚げ油,グラニュー糖 ,シナモン/

パイン缶詰 

米,おおむぎ,豚肉,焼き豆腐,メ

ンマ ,サラダ油 ,清酒 ,みりん風

調味料,本みりん,トウバンジャ

ン,にんじん,こまつな,もやし,

白ごま ,長ねぎ ,しょうが ,にん

にく,醤油,きび砂糖,穀物酢,ご

ま油,唐辛子/ひじき春巻,なた

ね油,揚げ油/みかん缶詰,パイ

ン缶詰 ,黄桃缶詰 ,なし缶詰 ,な

つみかん缶詰/ 

白飯豆腐,豚肉,玉ねぎ,にんじん,

セロリー,しょうが,にんにく,グリ

ンピース ,りんご ,小麦粉,サラダ

油,カレー粉,カレールウ,醤油,ケ

チャップ,中濃ソース,ウスターソ

ース,赤ワイン,食塩,黒こしょう,

鶏がらスープ/さんま,しょうが,

清酒,醤油,小麦粉,かたくり粉,な

たね油,揚げ油/こまつな,もやし,

切りのり,醤油/ 

角食ベーコン,じゃがいも,

玉ねぎ,にんじん,ホールコ

ーン,パセリ,マカロニ,醤油,

食塩,黒こしょう,白ワイン,

鶏がらスープ,鳥がら/ほっ

け,清酒,食塩,黒こしょう,小

麦粉,全卵,オートミール,パ

ン粉 ,なたね油 ,揚げ油/い

ちごジャム 

１８ 
豆とひき肉のカレー 

野菜の醤油漬け 

 

１９ 

パスタシーフードト

マトソース 

青のりポテト 

２０  

わかめごはん 

けんちん汁 味噌味 

サバの香味揚げ 

２１ ご飯 

味噌汁 

★チキンカツ 

おひたし 

２２ 背割コッペ 

コーンクリームスープ 

セルフドック 

りんご 
白飯,牛肉,豚肉,玉ねぎ,にんじん,

セロリー,しょうが,にんにく,いん

げんまめ,パセリ,レーズン,サラダ

油,小麦粉,カレー粉,ウスターソー

ス,中濃ソース,トマト缶詰,ケチャ

ップ,醤油,赤みそ,赤ワイン,食塩,

黒こしょう,オールスパイス,ナツ

メグ,シナモン/だいこん,きゅう

り ,にんじん ,醤油 ,みりん風調味

料,本みりん,きび砂糖,水あめ,穀

物酢/ 

ソフトパスタ,ベーコン,むきえ

び,いか,白ワイン,あさり,玉ね

ぎ ,にんじん ,マッシュルーム ,

セロリー ,にんにく ,オリーブ

油,パセリ ,小麦粉,カレー粉,ケ

チャップ,トマトピューレ,トマ

ト缶詰,ウスターソース,中濃ソ

ース,醤油 ,食塩,黒こしょう,オ

レガノ,赤ワイン,鶏がらスープ

/じゃがいも,なたね油,揚げ油,

食塩,黒こしょう,青のり/ 

米,おおむぎ,清酒,炊き込み

わかめ,白ごま/鶏肉,豆腐 ,

つきこんにゃく,にんじん,

だいこん,ごぼう,長ねぎ,サ

ラダ油,赤みそ,白みそ,清酒,

むろあじ ,宗田 ,昆布/さば

切り身,しょうが,にんにく,

醤油,清酒,かたくり粉,小麦

粉,なたね油,揚げ油/ 

白飯豆腐,なめこ,長ねぎ,白

みそ,赤みそ,むろあじ,昆布

/鶏肉,白ワイン,食塩,黒こ

しょう,小麦粉,全卵,パン粉,

なたね油,揚げ油/ほうれん

そう,もやし,糸かつお,醤油 

背割コッペパンホールコー

ン,クリームコーン,ベーコン,

玉ねぎ,にんじん,パセリ,小麦

粉 ,バター ,サラダ油,牛乳 ,豆

乳,スキムミルク,チーズ,白ワ

イン,食塩,白こしょう,鶏がら

スープ/チキンウインナー ,

ケチャップ,ウスターソース,

きび砂糖 ,からし ,赤ワイン/

りんご 

２５ ご飯 
豚汁 

揚げぎょうざ 

のりの佃煮 

２６ 
カレーうどん  

フレンチポテト 

黄桃缶 

２７ 深川めし 
味噌汁 

★ちくわチーズつめ

フライ 

２８ 

ハヤシライス 

コロコロサラダ 

２９ 横割バンズ 

クリームシチューカレー風味 

釧路産たらフライ 

小松菜サラダ 
白飯豚肉,豆腐,じゃがいも,

板こんにゃく,にんじん,だ

いこん,玉ねぎ,ごぼう,長ね

ぎ,しょうが,サラダ油,清酒,

白みそ,赤みそ,唐辛子,むろ

あじ,宗田 ,昆布/ぎょうざ,

なたね油 ,揚げ油/もみの

り,ひじき,醤油,清酒,みりん

風調味料,本みりん,てんさ

い糖,きび砂糖,水あめ 

ソフトめん,鶏肉,つと,油揚

げ,にんじん,玉ねぎ,たけの

こ,ごぼう,干しいたけ,ほう

れんそう,たもぎたけ,長ね

ぎ,小麦粉,サラダ油,カレー

粉,醤油,きび砂糖,清酒,本み

りん,カレールウ,かたくり

粉 ,むろあじ ,昆布/じゃが

いも,なたね油,揚げ油,食塩,

黒こしょう/黄桃缶詰 

 

米,おおむぎ,昆布,あさり,し

ょうが,にんじん,ごぼう,サ

ラダ油,醤油,赤みそ,黒砂糖,

きび砂糖,清酒,みりん風調

味料,本みりん,だし汁,葉だ

いこん ,食塩/厚揚げ ,こま

つな,白みそ,赤みそ,むろあ

じ,昆布/白ちくわ,チーズ ,

小麦粉,全卵,パン粉,なたね

油,揚げ油 

白飯,豚肉,牛肉,玉ねぎ,にんじん,

じゃがいも,たけのこ,セロリー,し

ょうが,にんにく,マッシュルーム,

グリンピース,小麦粉,サラダ油,カ

レー粉,トマトピューレ,ケチャッ

プ,トマト缶詰,ハヤシルウ,デミグ

ラスソース,ウスターソース,中濃

ソース,醤油,食塩,黒こしょう,オ

ールスパイス,ナツメグ,シナモン,

赤ワイン,鶏がらスープ/ハム,凍

り豆腐,清酒,みりん風調味料,本み

りん,にんじん,きゅうり,ホールコ

ーン,醤油,穀物酢,きび砂糖,食塩,

白こしょう,白ごま/ 

横割バンズ豚肉,カレー粉,セ

ロリー,じゃがいも,玉ねぎ,に

んじん ,パセリ ,小麦粉 ,バタ

ー ,サラダ油 ,カレールウ ,牛

乳 ,豆乳 ,スキムミルク ,チー

ズ ,食塩 ,白こしょう ,白ワイ

ン ,鶏がらスープ/たらフラ

イ,なたね油,揚げ油/ハム,緑

豆はるさめ,ひじき,こまつな,

醤油 ,穀物酢 ,きび砂糖 ,ごま

油,からし/ 

＊詳しい使用食品や数量が必要な

場合はお知らせください。 

 

 ゴールデンウィークが終わり、両校とも、体育的な行事

である「ふじみな元気の日」「みどりん体育デー」の本格

的な練習が始まります。毎日、朝食をしっかり食べてきて

ください。また、気温も上がってくるので、こまめな水分

補給をお願いいたします。 


