
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ゆでうどん,油揚げ,干し
椎茸,ほうれん草,⾧ねぎ 
/じゃがいも,菜種油,白ご
ま/冷凍みかん/

胚芽精米,大麦,鶏肉,しょう 
が,玉ねぎ,菜種油/白花豆コ 
ロッケ,菜種油/きゅうり,ご 
ま油,白ごま/ 

精白米,豚肉,玉ねぎ,かぼち
ゃ,人参,なす,しめじ,セロリ, 
りんご,しょうが,にんにく, 
菜種油,小麦粉/みかん缶, 
パイン缶,黄桃缶,洋梨缶,夏 
みかん缶/

背割コッぺ,ポークウインナ 
ー,玉ねぎ/コーン,クリーム 
コーン,ベーコン,玉ねぎ,人 
参,パセリ,小麦粉,バター,菜 
種油,牛乳,豆乳,スキムミル 
ク,チーズ/りんご缶/

精白米, 鶏肉,焼き豆腐,切 
り干し大根,干し椎茸,白ご 
ま,しょうが,ごぼう,人参, 
油揚げ,ひじき,菜種油/高 
野豆腐,小松菜/いわしハン 
バーグ,菜種油,かたくり粉/

ゆでラーメン,ハム,人参,
きゅうり,コーン,ごま油,
ラー油,白ごま,玉ねぎ,し
ょうが,にんにく/チーズ
フォンデュコロッケ,菜種
油/洋梨缶/ 

胚芽精米,大麦,バター,ラ
ム肉,にんにく,玉ねぎ,人
参,マッシュルーム,ピーマ
ン,赤ピーマン,黄ピーマ
ン,菜種油/白身魚フライ
（ホキ）,菜種油/国産温州
みかんゼリー/ 

精白米,豚肉,メンマ,人参, 
菜種油,もやし,ほうれん草, 
厚揚げ,かたくり粉,玉ねぎ, 
りんご,しょうが,にんにく,
ごま油,白ごま/大根,油揚
げ/キウイフルーツ/ 

横割バンズ,ハンバーグ,スラ
イスチーズ/ベーコン,じゃ 
がいも,玉ねぎ,人参,コーン, 
パセリ,アルファベットマカ 
ロニ/とうもろこし/ 

精白米/ベーコン,小松菜,春 
雨,コーン/ひじき春巻,菜種 
油/なす,菜種油,豚肉,人参, 
⾧ねぎ,干し椎茸,しょうが, 
にんにく,菜種油,かたくり 
粉/ 
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とは、調理過程で出る野菜のくずや食べ残しから肥料を作
り、その肥料を使って野菜などを栽培することです。 

札幌市では、市内の小中学校から集めた野菜のくずや食べ残しを回収してフ
ードリサイクルを行い、給食に使用する野菜を栽培したり、その肥料を各学校
の教材園で使用したりしています。 

フードリサイクルでは、化学肥料使用量の削減、リサイクルへの意識の向上、
地産地消の推進などの効果が期待されています。 

野菜料理 5 皿で 
目指せ 350g！ 

野菜がメインの料理を１皿 70g
として、1日に 5 皿食べると 350g
に近づきます。朝 1 皿、昼 2 皿、
夜 2 皿と 3 食に分けると無理なく
食べることができます。 

野菜 350g の目安は？ 
 

両手 1 杯＝約 120g 
生野菜を両手１杯に乗

せるとおよそ 120ｇにな
るので、3 杯分で 1 日分
350g に近い量 
を食べることが 
できます。 

野菜の代わりに 
くだものでも OK？ 

くだものにもビタミン類や食物
繊維が含まれていて、その点では
野菜と似ていますが、くだものに
は糖分も多く含まれています。 

野菜の代わりにくだものを食べ
ると、糖分の摂り過ぎにつながり
ますので注意が必要です。 

中学生以上の 
野菜摂取目標 



 

 

 

 

ゆで冷麦,油揚げ,干し椎
茸,ほうれん草,⾧ねぎ/コ
ーンフライ,菜種油/黄桃
缶/
 

胚芽精米,大麦,わかめ,白
ごま/豚肉,豆腐,じゃがい
も,こんにゃく,人参,大根, 
玉ねぎ,ごぼう,⾧ねぎ,し 
ょうが,菜種油/鶏肉,しょ
うが,にんにく,卵,かたく
り粉,菜種油/ミニトマト/ 

精白米,豚肉,大豆水煮,玉ね
ぎ,人参,しょうが,にんに
く,コーン,レタス,菜種油,
小麦粉,トマト缶/わかめ,
豆腐,干し椎茸,⾧ねぎ,白ご
ま,ごま油/冷凍みかん/ 

豆パン/ワンタン,豚肉,人
参,ほうれん草,もやし,メ
ンマ,⾧ねぎ,しょうが,に 
んにく,菜種油/いわしの
カリカリフライ,菜種油/
人参,オレンジジュース,寒
天/ 

精白米/豆腐,鶏肉,小松菜, 
⾧ねぎ,人参,しょうが,にん 
にく,菜種油/えびシュウマ 
イ,菜種油/小松菜,白菜,のり/
/ 

ゆでうどん,鶏肉,油揚げ,
つと,人参,小松菜,ごぼう,
⾧ねぎ,干し椎茸,たもぎ茸
/白玉もち,黒ごま/梨/

胚芽精米,大麦,バター,ベー 
コン,ごぼう,玉ねぎ,人参,に 
んにく,コーン,パセリ,菜種 
油/十勝大豆コロッケ,菜種 
油/みかん缶,パイン缶,黄桃 
缶,洋梨缶,夏みかん缶,りん 
ごジュース/ 

精白米/豚肉,メンマ,人参, 
菜種油,もやし,ほうれん草, 
玉ねぎ,りんご,しょうが,に 
んにく,かたくり粉,ごま油, 
白ごま/あさり,ごぼう,小松 
菜,⾧ねぎ/かぼちゃ,小麦
粉,卵,菜種油/

角食/ブロッコリー,ベーコ 
ン,マカロニ,玉ねぎ,マッシュ 
ルーム,小麦粉,バター,菜種 
油,牛乳,豆乳,スキムミルク, 
チーズ,パン粉/ハム,小松菜, 
コーン,白ごま,菜種油/いち 
ごジャム/ 

精白米/大豆の華フレーク, 
豆腐,ほうれん草,⾧ねぎ,干 
し椎茸,かたくり粉/かれい 
から揚げ,菜種油,玉ねぎ,し 
ょうが,にんにく,かたくり 
粉/焼きちくわ,小松菜,キャ 
ベツ/

スパゲティ,オリーブ油,菜 
種油,パセリ,豚肉,玉ねぎ,人 
参,大豆水煮,マッシュルー 
ム,セロリ,しょうが,にんに 
く,小麦粉/じゃがいも,菜種 
油,パセリ/アイスクリーム/ 

胚芽精米,大麦,油揚げ,人 
参,干し椎茸,ひじき,白ご 
ま,のり/野菜コロッケ,菜 
種油/小松菜,もやし,かつ 
お節/

ゆでラーメン,豚肉,メン
マ,しょうが,にんにく,菜
種油,つと,もやし,玉ねぎ,
人参,⾧ねぎ,ほうれん草,
茎わかめ/じゃがいも,バ
ター,牛乳,チーズ/プルー
ン/ 

胚芽精米,大麦,ごま油,か
たくちいわし煮干し,しょ
うが,菜種油,豚肉,にんに
く,人参,玉ねぎ,菜種油,小
松菜/レバー入りメンチカ
ツ,菜種油/みかん缶,パイ
ン缶,黄桃缶,洋梨缶,夏み
かん缶/ 

精白米,豚肉,じゃがいも,人 
参,玉ねぎ,セロリ,りんご,し 
ょうが,にんにく,グリンピ 
ース,菜種油,小麦粉/あさり, 
しょうが,きゅうり,キャベ 
ツ,人参,菜種油,ごま油,白ご 
ま/ 

横割バンズ,釧路産たらフラ
イ,菜種油/ベーコン,かぼち 
ゃ,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/切り 
干し大根,まぐろ水煮,人参, 
もやし,きゅうり,白ごま,ご 
ま油/ 

精白米/豆腐,豚肉,しょう
が,にんにく,菜種油,人参,
⾧ねぎ,干し椎茸,ごま油,か
たくり粉/ぎょうざ,菜種油
/ハム,小松菜,もやし,人参,
ごま油,白ごま/ 


