
 

 

札幌市立福住小学校 

札幌市立羊丘小学校 

   令和 7 年(2025 年)10 月 31 日 

ごはんを中心とした和食はすばらしい！ 

11月 24日は「和食の日」です 

   季 節                 栄 養  

  季節に出回る旬の食材を取り入れ、器や盛り付      「一汁三菜」を基本とするスタイルは健康的な 

けを楽しんだり、食事の場に季節の花を飾ったり     食生活を送る理想の形です。この食生活が長寿の 

しながら、自然の移ろいを表現し            国・日本を支えてきま 

楽しんできました。                  した。 

   伝 統                 食 材 

  日本の食文化は年中行事との関わ            日本は南北に長く、海・山・里と自然が豊かな 

りの中で生まれてきました。自然の           ため、その地域に根ざした多くの新鮮な食材があ 

恵みである食べ物を分け合い、食事           ります。その持ち味を大切 

の時間を一緒に過ごすことで家族や           にした料理がたくさん生ま 

地域の絆を強めてきました。              れてきました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月号 

 原料の大豆の栄養成分がこうじ菌の働きで分解されるため、大豆

そのものを食べるより栄養が吸収されやすいです。また、大豆製品

はごはんとの相性がよく、ごはんに不足するたんぱく質（必須アミ

ノ酸）をみそが補ってくれます。みそ汁に野菜や海藻を入れること

で、食物繊維やビタミン、ミネラルも補うことができます。 



１１月のよていこんだて   

＊牛乳は毎回つきます。 

月 火 水 木 金 

３ 

 

文化の日 

４ 

コッペパン 

コーンポタージュ 

白花豆コロッケ 

もやしのごまサラダ 

５  

ごはん 

石狩鍋 

ザンギ 

おひたし 

６  

パスタシーフード 

トマトソース 

青のりポテト 

７  

ごぼうピラフ 

ほっけフライ 

くだもの 

コッペパン/ コーン・ベー
コン・じゃがいも・玉ねぎ・
人参・小麦粉・バター・牛

乳・豆乳・チーズ・スキム
ミルク・鶏がらスープ/ 冷
凍白花豆コロッケ・揚げ油/ 

ほうれん草・もやし・コー
ン・人参・ごま 

白飯/ 鮭・豆腐・キャベツ・
人参・玉ねぎ・こんにゃく・
ぶなしめじ・長ねぎ・みそ・

(だし用：むろあじ、宗田か
つお、昆布)/ 鶏肉・しょう
が・にんにく・卵・かたく

り粉・揚げ油/ ほうれん
草・白菜・ごま 

ソフトパスタ・ベーコン・
えび・いか・あさり・玉ね
ぎ・人参・セロリー・にん

にく・小麦粉・トマト缶・
鶏がらスープ/ 冷凍フレン
チポテト・揚げ油・青のり 

胚芽米・大麦・バター・ベ
ーコン・ごぼう・玉ねぎ・
人参・にんにく・コーン/ ほ

っけ・小麦粉・卵・パン粉・
揚げ油/ (パイン缶) 

１０ ごはん 

豆腐とえびの 

チリソース煮 

ひじき入りぎょうざ 

たたききゅうり 

１１  

角食 

ポトフ 

白身魚フライ 

きなこクリーム 

１２  

鶏ミックス丼 

みそ汁 

くだもの 

１３  

カレーうどん 

ごまポテト 

くだもの 

１４  

焼豚チャーハン 

かぼちゃコロッケ 

ヨーグルト和え 

白飯/ 豆腐・えび・かたく
り粉・小麦粉・揚げ油・人
参・長ねぎ・しいたけ・グ

リンピース・しょうが・に
んにく・鶏がらスープ/ 冷
凍ひじき入りぎょうざ・揚

げ油/ 胡瓜・ごま 

角食 / チキンウインナ
ー・ベーコン・キャベツ・
じゃがいも・人参・大根・

さやいんげん・鶏がらスー
プ/ たら・小麦粉・卵・パ
ン粉・揚げ油/ 豆乳・きな

粉・砂糖・コーンスター
チ・バター 

白飯・鶏肉・しょうが・厚
揚げ・小麦粉・かたくり
粉・揚げ油・人参・玉ねぎ・

たけのこ・ピーマン・ごま
/ 高野豆腐・小松菜・み
そ・(だし用：むろあじ、昆

布)/ (りんご) 

ソフトめん・鶏肉・油揚
げ・人参・玉ねぎ・たけの
こ・ごぼう・ほうれん草・

たもぎたけ・長ねぎ・小麦
粉・油・(だし用：むろあじ、
昆布)/ 冷凍フレンチポテ

ト・揚げ油・ごま・砂糖/ 

(柿) 

胚芽米・大麦・豚肉・長ね
ぎ・しょうが・にんにく・
人参・玉ねぎ・コーン・グ

リンピース/ 冷凍かぼちゃ
コロッケ・揚げ油/ みか
ん・パイン・黄桃・洋なし・

夏みかん(以上缶詰)・ヨーグ
ルト 

１７  

 

振替休業日 

１８ ツイストパン 

ポテトグラタン 

ほうれん草と 

コーンのサラダ 

くだもの 

１９   

ごはん 

きのこ汁(しょうゆ味) 

さんまのみそ煮 

くだもの 

２０  

塩ラーメン 

大学芋 

くだもの 

２１  

ツナライス 

レバー入りメンチカツ 

ごま和え 

ツイストパン / ベーコ
ン・玉ねぎ・じゃがいも・
人参・小麦粉・バター・チ

ーズ・スキムミルク・牛
乳・豆乳・鶏がらスープ・
パン粉/ ほうれん草・コー

ン・ごま/ (柿) 

白飯/ 豚肉・豆腐・ぶなし
めじ・えのきたけ・なめ
こ・人参・大根・ごぼう・

長ねぎ・(だし用：むろあじ、
宗田かつお、昆布)/ さん
ま・しょうが・長ねぎ・み

そ/ (りんご) 

ソフトラーメン・豚肉・し
ょうが・にんにく・メン
マ・かまぼこ・もやし・人

参・玉ねぎ・白菜・長ねぎ・
ほうれん草・わかめ・(だし
用：鶏がら、豚骨、煮干し、

昆布)/ さつまいも・揚げ
油・水あめ・ごま/ (みかん) 

胚芽米・大麦・豆腐・まぐ
ろ水煮・人参・ごぼう・グ
リンピース/ 冷凍レバー入

りメンチカツ・揚げ油/ 小
松菜・もやし・ごま 

２４  

 

振替休日 

２５ 

黒コッペ 

かぼちゃシチュー 

厚揚げサラダ 

くだもの 

２６ 

カレーライス 

野菜のしょうゆ漬け 

２７ 

きつねうどん 

チーズポテト 

くだもの 

２８ 

ひじきごはん 

みそ汁 

鮭フライ 

黒コッペ/ ベーコン・かぼ
ちゃ・玉ねぎ・小麦粉・バ

ター・牛乳・豆乳・チーズ・
スキムミルク・鶏がらスー
プ/ 厚揚げ・しょうが・揚

げ油・キャベツ・胡瓜・人
参・ごま/ (みかん) 

白飯・鶏肉・じゃがいも・
人参・玉ねぎ・セロリー・

りんご・しょうが・にんに
く・グリンピース・小麦
粉・油・鶏がらスープ/ 大

根・胡瓜・人参・水あめ 

ソフトめん・油揚げ・かま
ぼこ・長ねぎ・たもぎた

け・ほうれん草・(だし用：
むろあじ、昆布)/ じゃがい
も・砂糖・バター・チーズ・

牛乳・スキムミルク/ (柿) 

胚芽米・大麦・鶏肉・ひじ
き・油揚げ・しらたき・人

参・グリンピース/ 豆腐・
わかめ・長ねぎ・みそ・(だ
し用：むろあじ、昆布)/ 冷

凍鮭フライ・揚げ油 


