
激動の年末年始でしたが、休み中は体調を崩さず元気に過ごされたでしょうか。3学期も始まり、多

くの生徒がやる気満々で登校しましたが、休み中の生活リズムが抜けられない生徒もいるようです。

今学期も防寒と休養と栄養バランスのとれた食事で、冬を乗り切りましょう。 

７．５～６．５ｇ／日 

令和6年（2024年）1月15日 

      札幌市立北野台中学校 

      札幌市立平岡中学校 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

減塩は高血圧の予防など、生活習慣病予防の

基本です。食塩摂取量の目標値は 7.5(男性)～

6.5g（女性）/日ですが、北海道や札幌の食塩摂取

は、他府県に比べると高い値を示しています。そ

こで、子どものうちから、うす味に慣れ、生涯にわ

たって減塩の食生活を身につけられるよう、給食

でも献立ごとの調味料使用量の見直しや減塩の

指導などに取り組んでいます。ご家庭でも減塩を

こころがけてみませんか・・・・・。 

 

・素材のおいしさ 

魚・肉・野菜が新鮮で、素材そのものの味がおいしい時は、調味料がい

らないと思うこともあります。旬を大切に、その季節その季節にあった食

材を選ぶことも減塩につながります。 

・めんの汁は残す 

めん類の汁・・・おいしいですよね。よくわかります。で

も、ぐっとがまんして、具はきちんと食べ、汁は残しましょ

う。特に外食でのラーメンの汁などは要注意です。カップ

ラーメン、加工食品などは塩分が多いものもあります。商

品に記載されている品質表示を見る習慣をつけることも

大切です。 

 

・だしのうま味を利かせる！ 

給食では、数年前から、かつお節、昆布の分量

を１０パーセント増し、汁のうま味をさらにだすよ

うにし、みそ、しょうゆなどの分量を減らすよう改

善されています。ご家庭でもだしの味を効かせる

と、うす味でもおいしく食べられます。 

香辛料・香味野菜・酸味（レモン・くだもの）を活

用するとまた、違う味も広がります。 

・別にかけなくても・・・ 

おひたしにしょうゆ、ブロッコリー

にマヨネーズ、目玉焼きに○○な

ど・・・いつも調味料をかけることが

習慣になっていませんか。たまに、

かけなくても新たな味の発見がある

かもしれません。 

外食や市販のお弁当、お惣菜などには

意外と多く塩分が含まれます。 



月 火 水 木 金

15日　始業式 16日　　かぼちゃパン 17日　　ごはん 18日　 19日　
ミートパスタグラタン 白玉汁 えび入りたぬきうどん ほうれんそうピラフ
厚揚げサラダ ぶりのみそ照り焼き さつまいもグラッセ チキンカツ
くだもの 紅白なます くだもの フルーツミックス
（かぼちゃパン）（マカロニ、玉ね
ぎ、豚肉、しょうが、にんにく、マッ
シュルーム、小麦粉、にんじん、
セロリ-、ホールトマト、バター、
チーズ、パン粉、パセリ）（厚揚
げ、しょうが、でん粉、小麦粉、
キャベツ、きゅうり、にんじん、ご
ま、ごま油）（いちご）

（米）（白玉もち、鶏肉、高野豆
腐、つと、にんじん、ほうれんそ
う、だいこん、ごぼう、長ねぎ、し
いたけ）（ぶり、しょうが、ごま、
みそ）（だいこん、にんじん）

（ソフトめん）（鶏肉、あさり、さく
らえび、かたくちいわし煮干し、
にんじん、春菊、切り干し大
根、ごぼう、ひじき、小麦粉、
卵、つと、ほうれんそう、長ね
ぎ、たもぎたけ、しいたけ）（さ
つまいも、バター、牛乳）（みか
ん）

（胚芽精米、おおむぎ、バラベー
コン、バター、ほうれんそう、にん
にく、にんじん、玉ねぎ、ホール
コーン）（鶏肉、小麦粉、卵、パン
粉）（みかん、パイン、黄桃、洋な
し、夏みかん缶）

22日　　　ごはん 23日　　ロールパン　 24日　 25日 26日　
スンドゥブチゲ ポーククリームシチュー 鮭ミックス丼 関西風きつねうどん 豆腐入りカレーピラフ
春巻 ほうれんそうとベーコンのサラダ みそ汁（にら・じゃがいも） ごまポテト 野菜コロッケ
ごまあえ くだもの くだもの くだもの フルーツサワー
（米）（豆腐、豚肉、しょうが、にん
にく、トウバンジャン、あさり、に
んじん、玉ねぎ、えのきたけ、に
ら、みそ、ごま油）（豚肉、でん
粉、たけのこ、ひじき、にんじ
ん、、小麦粉、オイスターソース）
（小松菜、もやし、ごま）

（ロールパン）（豚肉、じゃがいも、
玉ねぎ、にんじん、小麦粉、バ
ター、パセリ、牛乳、豆乳、チー
ズ、スキムミルク）（ベーコン、ほう
れんそう、もやし、ごま）（キウイフ
ルーツ）

（米）（鮭、しょうが、でん粉、
小麦粉、厚揚げ、にんじん、
玉ねぎ、たけのこ、ピーマ
ン、ごま）（にら、じゃがいも、
みそ）（いよかん）

（ソフトめん）（油揚げ、鶏肉、つ
と、ほうれんそう、長ねぎ、しい
たけ）（じゃがいも、ごま）（みか
ん）

（胚芽精米、おおむぎ、バラベー
コン、バター、焼き豆腐、にんじ
ん、玉ねぎ、マッシュルーム、グリ
ンピース）（じゃがいも、豚肉、
ホールコーン、玉ねぎ、にんじ
ん、グリンピース、スキムミルク、
パン粉、小麦粉、ごま）（みかん、
パイン、黄桃、洋梨、なつみかん
缶、ヨーグルト）

29日　　 30日　　黒角食 31　　ごはん 2月1日 2日　たきこみいなり
和風そぼろごはん ポテトグラタン ピリカラすき焼き カレーうどん いわしカリカリフライ
みそ汁（厚揚げ・小松菜） あさりのスパゲティサラダ さつまいもの天ぷら バターポテト おひたし
ぎょうざ くだもの おかかふりかけ くだもの ブルーベリーゼリー
（米）（鶏肉、焼き豆腐、切り干し
大根、しょうが、みそ、ごぼう、に
んじん、ひじき、しいたけ、ごま）
（厚揚げ、小松菜、たもぎたけ、
みそ）（豚肉、大豆、キャベツ、玉
ねぎ、にら、鶏肉、長ねぎ、でん
粉、小麦粉）

（黒角食）（玉ねぎ、バラベーコ
ン、じゃがいも、にんじん、小麦
粉、パセリ、バター、牛乳、豆乳、
チーズ、スキムミルク、パセリ、バ
ター、パン粉、粉チーズ）（あさり、
しょうが、スパゲティ、きゅうり、に
んじん、みそ、ごま油、ごま）（デコ
ポン）

（米）（豚肉、焼き豆腐、しらた
き、玉ねぎ、白菜、長ねぎ、たも
ぎたけ、ごま、長ねぎ、しょう
が、にんにく、りんご、トウバン
ジャン、唐辛子、ごま油）（さつま
いも、小麦粉、卵）（しらす干し、
糸かつお、のり、ごま）

（ソフトめん）（鶏肉、つと、油あ
げ、にんじん、玉ねぎ、ごぼう、
しいたけ、ほうれんそう、たもぎ
たけ、長ねぎ、でん粉、小麦
粉）（じゃがいも、バター、牛
乳、スキムミルク）（清見オレン
ジ）

（胚芽精米、おおむぎ、油あげ、
にんじん、しいたけ、ひじき、ご
ま、のり）（まいわし、水あめ、しょ
うが、でん粉、とうもろこしでん
粉、米粉、玄米粉、卵、マッシュポ
テト）（ほうれんそう、白菜、糸か
つお）（ブルーベリー果汁、ブルー
ベリーピューレ、寒天 ）

5日　 6日　角食 7日　　ごはん 8日 9日
ピリカラチキン丼 白菜と肉ボールスープ 豆腐とえびのチリソース煮 みそラーメン 小松菜ピラフ
にらたまスープ チキンナゲット サバのソース焼き アメリカンドッグ 豆寄せフライ
くだもの チョコクリーム なばなのおひたし くだもの フルーツ白玉
（米）（鶏肉、しょうが、小麦粉、で
ん粉、厚揚げ、にんじん、たけの
こ、玉ねぎ、ピーマン、オイスター
ソース、トウバンジャン、にんに
く）（卵、豆腐、にら、でん粉）（デ
コポン）

（角食）（豚肉、すりみ、焼き豆
腐、しょうが、みそ、でん粉、白
菜、にんじん、しいたけ、ほうれん
そう、長ねぎ）（鶏肉、大豆、おか
ら、パン粉、でん粉）（豆乳、チョコ
レート、ココア、コーンスターチ）

（米）（豆腐、むきえび、小麦粉、
でん粉、しょうが、にんにく、に
んじん、玉ねぎ、た長ねぎ、、し
いたけ、グリンピース、トウバン
ジャン）（さば、しょうが、みそ、
ごま）（なばな、もやし、糸かつ
お）

（ソフトラーメン）（豚肉、メンマ、
にんじん、しょうが、にんにく、
ごま、もやし、玉ねぎ、長ねぎ、
茎わかめ、ほうれんそう、ご
ま、ごま油、みそ、トウバンジャ
ン）（ポークウインナー、小麦
粉、ベーキングパウダー、卵、
牛乳）（みかん）

（胚芽精米、おおむぎ、バラベー
コン、バター、小松菜、にんにく、
にんじん、玉ねぎ、ホールコーン)
（すり身、焼き豆腐、卵、大豆、む
き枝豆、でん粉、パン粉、ごま）
（みかん、パイン、洋なし、黄桃、
なつみかん缶、白玉もち）

12日 13日 14日 15日 16日

振替休日 ロールパン　　 テスト テスト 深川めし
ビーフシチュー 給食なし 給食なし 豚肉のカレー揚げ
白身魚のハーブ焼き 磯和え
コールスローサラダ
（ロールパン）（牛肉、しょうが、に
んにく、じゃがいも、玉ねぎ、セロ
リー、にんじん、さやいんげん、小
麦粉、ピューレ、）（真鱈、にんに
く、パン粉、パセリ、オリーブオイ
ル、粉チーズ、バジル、パン粉）
（キャベツ、にんじん、ホールコー
ン）

（胚芽精米、おおむぎ、あさり、
しょうが、にんじん、ごぼう、み
そ、葉だいこん）（豚肉、小麦粉、
卵、パン粉、オートミール）（小松
菜、もやし、切りのり）

19日　　 20日　よこわりバンズ 21日 22日 23日　
かき揚げ丼 小松菜のグラタン カレーライス 五目うどん 天皇誕生日
みそ汁（高野豆腐・小松菜） ほっけフライ 小松菜とベーコンサラダ チーズポテト焼き
くだもの あさりサラダ ヨーグルト 温州みかんゼリー
（米）（あさり、むきえび、いか、さ
くらえび、しらす干し、玉ねぎ、に
んじん、ごぼう、切り干し大根、、
春菊、ひじき、卵、小麦粉、でん
粉）（高野豆腐、小松菜、みそ）
（いよかん）

（横割りバンズパン）（玉ねぎ、バ
ラベーコン、小松菜、マカロニ、
マッシュルーム、小麦粉、バター、
牛乳、豆乳、チーズ、スキムミル
ク、パン粉、粉チーズ）（ほっけ、
小麦粉、パン粉、ライ麦粉、コー
ンフラワー、でん粉）（あさり、しょ
うが、きゅうり、にんじん、キャベ
ツ、からし、ごま油、ごま）（中濃
ソース）

（米）（牛肉、玉ねぎ、にんじん、
しょうが、にんにく、セロリー、り
んご、小麦粉、グリンピース）
（ベーコン、小松菜、もやし、ご
ま）（ヨーグルト）

（ソフトめん）（油揚げ、鶏肉、つ
と、ほうれんそう、にんじん、ご
ぼう、長ねぎ、たもぎたけ、しい
たけ）（じゃがいも、チーズ、バ
ター、牛乳）（温州みかん果汁、
粉あめ）

　

   １月と２月の こ ん だ て　　　　　　　　　　　　　　　　           平岡中学校

※魚介類には、微量
のえび・カニなどの甲
殻類、その他の魚介
類が含まれている可
能性があります。






