
 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

きゅうしょくで学ぼう！ 食べる楽しさ 大切さ 
10 月 19 日（土） 11：00～18：00 
札幌駅前地下歩行空間 北 1 条イベントスペース 

 〇パネル展示（レシピや食指導の紹介） 
〇給食の実物展示 
〇給食室内の調理作業の映像放映、 
〇リーフレットや給食レシピの配付 

 

  

現代では、季節にかかわらず一年中いろいろな食品を食べることができますが、おいしさも栄養価も『旬』
の物が一番です。また、旬の物を味わうことによって季節の変化を感じとることができ、食事の時間が豊か
になります。 

特に今の時期は、さまざまな種類の旬の食べ物を楽しむことができます。給食でも積極的に旬の食品を取
り入れ、季節を感じてもらいたいと思います。 

ビタミンＣは本来熱に弱いの
ですが、じゃがいもに含まれるビ
タミンＣはでんぷんに守られて
いるため、加熱しても失われにく
いという特徴があります。 

りんごと一緒に保存しておく
と、発芽を抑える 
ことができます。 

かぼちゃはとれたてより
も、熟成させるとより甘くお
いしくなります。 

果肉のオレンジ色は、「カロ
テン」という栄養素の色で、粘
膜や皮膚の抵抗力 
を高め、かぜを予 
防します。 

えさをたっぷり食べて脂肪を蓄える産
卵期前の今が旬です。 

さんまなどの青魚の脂肪には、脳の働き
をよくする DHA や血液の流れをよくする
EPA という成分が多く含まれています。  

今年は、近年の中では漁獲量 
が多いようです。この機会 
にぜひ味わいたいものです。 
 

加熱するときに少しずつ 
甘みが増すので、電子レンジな
どで短時間で加熱するよりも、
蒸したり焼いたりする方が甘
く、おいしくなります。 

体内で、糖質をエネルギーに
変えるときに必要なビタミン
Ｂ１が豊富です。 

身のきれいなピンク色の元はアスタキサンチンという
色素です。アスタキサンチンには、病気や老化の原因とな
る体内の活性酸素の働きを抑える抗酸化作用があります。 

ビタミン C・E など、抗酸化作用をもつ栄養素は他にも
ありますが、アスタキサンチンは脳と目に働くことができ
る数少ない栄養素です。 

また、さんまと同じように DHA 
と EPA も多く含まれています。 

りんごに豊富に含まれる食物繊維は
「ペクチン」という種類で、便秘の改善や
高血圧予防に効果があります。 

また、腸内の悪玉菌の活動 
を抑え、善玉菌を増やす働き 
もあります。 

かぜなどを予防する効果があるビタミン C が、みかん
の約２倍含まれていて、「柿が赤くなれば医者が青くな
る」ということわざがあります。また、目の健康を保つ
ために必要なビタミン A も豊富で、スマートフォンやパ
ソコンで目を酷使しがちな現代人にはぴったりの果物
です。 



 

 

 

 

精白米/豚肉,じゃがいも,
玉ねぎ,白滝,人参,切り干
し大根,さやいんげん,た
もぎ茸,干し椎茸,しょう
が,菜種油/さば,しょうが,
小麦粉,かたくり粉,菜種
油/ほうれん草,もやし,の
り/ 

ツイストパン/ベーコン,
南瓜,玉ねぎ,人参,パセリ,
小麦粉,バター,菜種油,牛
乳,豆乳,チーズ,スキムミ
ルク/あさり,しょうが,ス
パゲティ,きゅうり,人参,
菜種油,ごま油,白ごま/り
んご/ 

精白米,豚肉,白滝,玉ねぎ, 
たけのこ,たもぎ茸,ほうれ 
ん草/油揚げ,小松菜,えの 
き茸/えびシュウマイ,菜 
種油/

ゆでラーメン,豚肉,しょう 
が,にんにく,菜種油,メン 
マ,もやし,人参,玉ねぎ,白 
菜,⾧ねぎ,ほうれん草,わか 
め,ごま油,白ごま/さつま 
いも,菜種油,黒ごま/柿/ 

胚芽精米,大麦,菜種油,豚
肉,⾧ねぎ,しょうが,にんに
く,人参,玉ねぎ,ごま油/ち
くわ,チーズ,小麦粉,卵,パ
ン粉,菜種油/きゅうり,白
ごま/ 
 

黒コッぺパン/ベーコン,玉
ねぎ,小松菜,マカロニ,マ
ッシュルーム,小麦粉,バタ
ー,菜種油,チーズ,スキム
ミルク,牛乳,豆乳,パン粉/
厚揚げ,しょうが,かたくり
粉,小麦粉,菜種油,キャベ
ツ,きゅうり,人参,ごま油,
白ごま/パイン缶/ 

精白米/鶏肉,豆腐,こんに
ゃく,人参,大根,ごぼう,⾧
ねぎ,菜種油/豚肉,しょう
が,かたくり粉,小麦粉,菜種
油/のり,ひじき/ 

スパゲティ,オリーブ油,菜
種油,パセリ,ベーコン,え
び,いか,あさり,玉ねぎ,人
参,セロリ,にんにく,小麦
粉,トマト缶/じゃがいも,
菜種油,白ごま/ 

胚芽精米,大麦,バター,ベー
コン,人参,玉ねぎ,にんに
く,コーン,菜種油,小松菜/
ポテトコロッケ（カレー
味）,菜種油/みかん缶,パイ
ン缶,黄桃缶,洋梨缶,ヨーグ
ルト/ 

 
 

 
札幌市教育研究 

推進事業 精白米,豚肉,玉ねぎ,人参,
たけのこ,セロリ,しょう
が,にんにく,マッシュル
ーム,グリンピース,菜種
油,小麦粉,トマト缶/ハム,
キャベツ,きゅうり,コー
ン,ごぼう,菜種油,白ごま/

精白米/鮭,豆腐,じゃがい
も,人参,大根,こんにゃく,
⾧ねぎ/鶏肉,しょうが,に
んにく,卵,かたくり粉,菜種
油/柿/

ゆでラーメン,豚肉,玉ねぎ, 
人参,しょうが,にんにく,白 
ごま,ごま油,もやし,メン 
マ,菜種油,ほうれん草,⾧ね 
ぎ,茎わかめ/じゃがいも, 
菜種油,青のり/アイスクリ 
ーム/ 

胚芽精米,大麦,鶏肉,焼き豆
腐,しょうが,ごぼう,人参,
油揚げ,菜種油,白ごま/カ
ラフトししゃも, 
小麦粉,卵,菜種 
油/小松菜,もや 
し,かつお節/ 

 
 
 
 
 

精白米,豚肉,焼き豆腐,メ
ンマ,⾧ねぎ,しょうが,に
んにく,菜種油,ごま油,人
参,ほうれん草,もやし,白
ごま/南瓜コロッケ,菜種
油/オレンジジュース,寒
天,みかん缶,夏みかん缶/ 

横割バンズ,レバー入りハ
ンバーグ,スライスチーズ
/ベーコン,人参,玉ねぎ,キ
ャベツ,セロリ,パセリ,大
麦/ハム,小松菜,コーン,白
ごま,菜種油/ 

精白米,鶏肉,しょうが,小麦
粉,かたくり粉,菜種油,厚揚
げ,人参,玉ねぎ,たけのこ,
干し椎茸,ピーマン,白ごま
/キャベツ,油揚げ/パイン
缶/ 

ゆでうどん,あさり,干しさ 
くらえび,たかくちいわし 
煮干し,人参,春菊,ごぼう, 
切り干し大根,ひじき,小麦 
粉,卵,菜種油,鶏肉,つと,小 
松菜,⾧ねぎ,たもぎ茸,干し 
椎茸/じゃがいも,バター, 
牛乳,チーズ/ミニトマト/ 

 

 

 
アンケートの麺部門で１位だ

った とデザート部
門で１位だった
を実施します。  

１学期の図書特別貸し出し期間中、本を借りた人が投票した給食で
食べたい料理の中から、票数の多かった２つの料理を実施します。 

23 日は人気１位の （から揚げ）、28 日は２位の
です。 


