
 

 

９月１日から３０日の１カ月間は全国的に 

 

が展開されていきます                            

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
    

 
 
 
 
 

＊200ｇの目安～りんごなら1個、温州みかんなら２個、桃なら1個 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 7年(2025年)8月 27日 

札幌市立北辰中学校 

 

栄養・食生活の改善は、生活習慣病の予防のほか、生活を楽しく充実したものとして維持するために

重要です。今年度の食生活改善普及運動は、「まずは毎日、あと一皿ずつ野菜と果物をプラス」を基本テ

ーマとして展開されていきます。自分自身やご家族の食生活を振り返る機会にしていきましょう。 

健康寿命を 

伸ばしましょう 

 

野菜の摂取量は年々減少しています。特に20代～30 代で少ない傾向

にあります。野菜には、ビタミンやミネラル、食物せんいが豊富に含まれ

ています。一皿は約７０ｇと考え、一日５皿を目指しましょう。 

 

果物の摂取量は低下傾向にあります。20 代～40 代では半数以上が食

べていません。大人が一日にとるとよい果物の量は 200ｇです。旬の果

物を食べて体の調子を整えましょう。 

 主食・主菜・副菜をそろえることは、健康によい食事への第一歩です。 

忙しい時は、中食を上手に利用し、バランスのよい食事を整えましょう。 

 ＊「中食」～総菜や弁当などを買って帰り、家で食べること 

 

〇主食～ごはん、パン、めん類など 

〇主菜～魚や肉、卵、大豆製品などを使ったおかず。▲食べ過ぎは、脂質

や塩分のとり過ぎにつながるので注意が必要です。 

〇副菜～野菜や芋、きのこ類などを使ったおかず。 

＊具だくさんの汁物や牛乳・乳製品、デザートで更にバランスよく。 

 だし、柑橘類、香辛料等を使っておいしく減塩を目指しましょう。外食

や買い物をする時には、栄養表示を見て、塩分を意識する習慣を身に付け

ていきましょう。 



月 火 水 木 金 

１ 803kcal ２ 729kcal ３ 782kcal ４ 731kcal ５ 721kcal 

ごはん 

すき焼き 

☆かぼちゃの天ぷら 

おかかふりかけ 

☆◇黒コッペパン 
味噌ワンタンスープ 
☆たこ焼き風天ぷら 
枝豆 

 

ごはん 

小松菜スープ 

ひじき春巻 

マーボーなす 

ピリカラ冷やしラーメン 

シナモンポテト 

洋梨（缶） 

小松菜とじゃこのチ

ャーハン 

◇白花豆コロッケ 

中華サラダ 

・豚肉 醤油 砂糖 酒 菜種油 しらた
き 焼き豆腐 玉ねぎ 白菜 長ねぎ 
たもぎ茸 焼き麩 春菊 干し椎茸 黒
砂糖 みりん 

・かぼちゃ 小麦粉 卵 塩 菜種油 
・しらす干し 酒 醤油 塩 糸かつお 
砂糖 切りのり ごま 

・わんたん皮 豚肉 酒 人参 ほうれん
草 もやし ﾒﾝﾏ 長ねぎ 生姜 にん
にく 菜種油 醤油 赤・白味噌 ﾄｳﾊ゙
ﾝｼ ｬ゙ﾝ 鳥がら 豚骨 昆布 煮干し 
玉ねぎ ごま油 

・豆腐入りかまぼこ 小麦粉 ﾍ゙ ｷーﾝｸ゙ ﾊ゚ ｳ
ﾀ゙  ー 卵 菜種油 /ｹﾁｬｯﾌ゚  ｳｽﾀー ｿー ｽ 
赤ﾜｲﾝ 砂糖 糸かつお 青のり 

・枝豆（冷）塩 

・ﾍ゙ ｺーﾝ 小松菜 緑豆春雨 ﾎー ﾙｺー ﾝ 

醤油 塩 こしょう 酒 鶏ｶﾞﾗｽｰ

ﾌ゚  昆布 削り節 

・ひじき春巻（冷）菜種油 

・なす 菜種油 豚肉 人参 長ね

ぎ 干し椎茸 生姜 にんにく 赤

味噌 砂糖 酒 みりん 醤油 か

たくり粉 ﾄｳﾊ゙ ﾝｼ゙ ｬﾝ 

・ｿﾌﾄﾗー ﾒﾝ ﾊﾑ  人参 きゅうり ﾎー

ﾙｺｰﾝ ごま油 ﾗｰ油 すりごま 醤

油 砂糖 酒 酢 みりん 玉ねぎ 

生姜 にんにく 赤味噌 ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬ

ﾝ ｳｽﾀー ｿー ｽ 削り節 昆布 
・さつまいも 菜種油 ｸ゙ ﾗﾆｭー 糖  
ｼﾅﾓﾝ 
 

・胚芽米 大麦 塩 ごま油 酒 
玉ねぎ 人参 にんにく 醤油 菜
種油 こしょう 小松菜 かたくち
いわし 豚肉 生姜 
・白花豆ｺﾛｯｹ（冷）菜種油 
・ﾊﾑ 緑豆春雨 きゅうり 人参 
もやし 醤油 酢 砂糖 ごま油 
からし ごま 
 

８      793kcal 
厚揚げ入り肉炒め丼 

味噌汁 

ミニトマト 

 

 

９      801kcal 

☆◇背割コッペ 

◇ブロッコリーのグラタン 

セルフドック（ﾌﾗﾝｸ/ｹﾁ

ｬｯﾌﾟｿｰｽ） 

冷凍みかん 

１０     776kcal  

タコライス 

ワカメスープ 

沖縄パインゼリー 

 

 

１１     739kcal 
冷麦 

☆とり天 

黄桃（缶） 

 

 

１２     738kcal 
たきこみいなり 

いかフライ 

おひたし 

 

 

・ご飯 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 みりん 玉ねぎ りんご 
醤油 ｳｽﾀｰｿｰｽ 砂糖 生姜 にん
にく ﾄｳﾊ゙ ﾝｼ゙ ｬﾝ ごま油 ごま 
・ｷｬﾍ゙ ﾂ 油揚げ 赤・白味噌 削り
節 昆布 

・ﾌ゙ ﾛｯｺﾘー  ﾍ゙ ｺーﾝ ﾏｶﾛﾆ 玉ねぎ ﾏ
ｯｼｭﾙｰﾑ 小麦粉 ﾊﾞﾀ  ー 菜種油 牛
乳 豆乳 ﾁー ｽ゙  ｽｷﾑﾐﾙｸ  塩 こしょ
う 白ﾜｲﾝ ﾊ゚ ﾝ粉 鶏ｶ゙ ﾗｽー ﾌ゚  
・ﾎ゚ ｸーｳｲﾝﾅー  ｹﾁｬｯﾌ゚  ｳｽﾀー ｿー ｽ 砂糖 
からし 赤ﾜｲﾝ 
 
 

・ご飯 豚肉 大豆水煮 赤ﾜｲﾝ 玉
ねぎ 人参 生姜 にんにく ﾎｰﾙｺ
ｰﾝ ﾚﾀｽ 菜種油 小麦粉 ｶﾚｰ粉 
ｳｽﾀｰｿｰｽ 中濃ｿｰｽ ﾄﾏﾄ缶 ｹﾁｬｯﾌﾟ 
醤油 塩 こしょう ｵー ﾙｽﾊ ｲ゚ｽ  ﾁﾘﾊ゚
ｳﾀﾞ  ー   ・塩わかめ 豆腐 干し
椎茸 長ねぎ 醤油 酒 塩 ごま 
削り節 昆布 

・ｿﾌﾄ冷麦 油揚げ 干し椎茸 醤油 
砂糖 酒 みりん ほうれん草 長
ネギ 酢 削り節 昆布 
・鶏肉 酒 醤油 生姜 にんにく 塩 
こしょう 小麦粉 卵 かたくり粉 
ﾍ゙ ｷーﾝｸ゙ ﾊ゚ ｳﾀ゙  ー 菜種油 
 
 

・胚芽米 大麦 砂糖 酢 塩 酒 昆
布（だし） 油揚げ 人参 干し椎茸 
ひじき 醤油 みりん ごま 焼きの
り 
・いかﾌﾗｲ（冷） 菜種油 
・小松菜 もやし 糸かつお 醤 
 

１５ １６ 844kcal １７ 711kcal １８ 852kcal １９ 730kcal 

 

敬老の日 

☆◇横割バンズ 

◇かぼちゃシチュー 

ハンバーグ（ｹﾁｬｯﾌﾟｿ

ｰｽ） ◇ｽﾗｲｽﾁｰｽﾞ 

梨 

和風そぼろごはん 

味噌汁 

きゅうりのからし漬け 

 

ミートとズッキーニの

パスタ 

スパイシーポテト 

◇ヨーグルト 

◇ほうれん草ピラフ 

星のコロッケ 

フルーツミックス 

 

・ﾍ゙ ｺーﾝ かぼちゃ 玉ねぎ にんじ
ん ﾊﾟｾﾘ 小麦粉 ﾊﾞﾀｰ 菜種油 
牛乳 豆乳 ﾁー ｽ゙  ｽｷﾑﾐﾙｸ  塩 こし
ょう 白ﾜｲﾝ 鶏がらスープ 
・ﾊﾝﾊ゙ ｸー゙（冷）/ｹﾁｬｯﾌ゚  ｳｽﾀー ｿー ｽ 砂
糖 赤ﾜｲﾝ からし 
 

・白飯 鶏ひき肉 焼き豆腐 切り干し
大根 干し椎茸 ごま 生姜 赤みそ 
醤油 酒 みりん 砂糖 ごぼう 人
参 油揚げ ひじき 菜種油 一味唐
辛子   ・じゃが芋 塩わかめ 長
ねぎ 赤・白味噌 削り節 昆布 
・きゅうり 砂糖 塩 からし ご
ま 

・ｿﾌﾄﾊ゚ ｽﾀ 豚肉 玉ねぎ 人参 大
豆水煮 ﾏｯｼｭﾙｰﾑ ｾﾛﾘ にんにく 
菜種油 ｽﾞｯｷｰﾆ 小麦粉 ｶﾚｰ粉 ｹ
ﾁｬｯﾌ  ゚ ﾄﾏﾄ缶 ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ ｳｽﾀｰｿｰｽ
中濃ｿｰｽ ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ 醤油 塩 
こしょう ﾅﾂﾒｸ  ゙ 赤ﾜｲﾝ 鶏ｶﾞﾗｽｰ
ﾌ  ゚ ・じゃが芋 菜種油 ﾊﾟｾﾘ 塩 
こしょう ｶﾚｰ粉 ﾁﾘﾊﾟｳﾀﾞｰ ﾅﾂﾒ
ｸ゙  ・ｶｯﾌ゚ ﾖー ｸ゙ ﾙﾄ 砂糖 

・胚芽米 大麦 ﾊﾞﾀ  ー 塩 こしょ
う 白ﾜｲﾝ ﾍﾞｰｺﾝ 玉ねぎ 人参  
ﾎｰﾙｺｰﾝ にんにく ほうれん草  
醤油 菜種油 
・星のｺﾛｯｹ（冷）菜種油 
・みかん缶 ﾊﾟｲﾝ缶 黄桃缶 洋梨
缶 夏みかん缶 
 
 

２２ 763kcal ２３ 
 

 

秋分の日 

２４ 763kcal ２５ 716kcal ２６ 714kcal 
ごはん 
けんちん汁 
さばスパイス揚げ 
磯和え 

カレーライス 
小松菜とコーンのサ
ラダ 

しょうゆラーメン 
ごまポテト 
パイン（缶） 
 

鮭ごはん 
レバー入りメンチカツ 
しょうが和え 
 

・鶏肉 酒 豆腐 つきこんにゃく 人
参 大根 ごぼう 長ねぎ 菜種油 
醤油 塩 削り節 昆布 
・さば 生姜 にんにく 酒 醤油 
塩 片栗粉 小麦粉 ﾁﾘﾊﾟｳﾀﾞ  ー こ
しょう ｶﾚー 粉 菜種油 
・小松菜 もやし もみのり 醤油 

 

・ごはん 豚肉 赤ﾜｲﾝ じゃがいも 
人参 玉ねぎ ｾﾛﾘ りんご 生姜 
にんにく ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ 菜種油 小麦
粉 ｶﾚｰ粉 ｶﾚｰﾙｳ ｳｽﾀｰｿｰｽ ｹﾁｬｯ
ﾌﾟ 醤油 塩 ｼﾅﾓﾝ ｵｰﾙｽﾊﾟｲｽ 鶏
ｶ゙ ﾗｽー ﾌ  ゚
・ﾊﾑ 小松菜 ﾎｰﾙｺｰﾝ ごま 菜種
油 砂糖 酢 醤油 こしょう 
 

・ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ 豚肉 玉ねぎ 人参 
生姜 にんにく かまぼこ 醤油 
酒 みりん もやし ﾒﾝﾏ ほう
れん草 長ねぎ 茎わかめ 菜種
油 鳥がら 豚骨 昆布 煮干し 
塩 こしょう 
・ﾌﾚﾝﾁﾎﾟﾃﾄ（冷）菜種油 すり
ごま 砂糖 塩 

・胚芽米 大麦 酒 昆布（だし） 
紅鮭 醤油 炊き込みわかめ ごま 
・ﾚﾊ゙ ｰ入りﾒﾝﾁｶﾂ（冷） 菜種油 
・小松菜 もやし 生姜 醤油 み
りん 
 

２９ 706kcal ３０    715kcal 
☆◇ツイストパン 
ポークシチュー 
コールスローサラダ 
スイートグレープゼリー 

 

ごはん 

☆チキンカツ（味噌だれ） 

すまし汁 

からし和え 

 

・鶏肉 白ﾜｲﾝ 塩 こしょう 小麦
粉 卵 ﾊﾟﾝ粉/赤味噌 醤油 砂糖 
酒 みりん ごま油 すりごま  
・豆腐 塩わかめ 干し椎茸 長ね
ぎ 醤油 酒 塩 削り節 昆布 
・ﾊﾑ ほうれん草 もやし 醤油 
砂糖 からし  

・豚肉 生姜 にんにく ｾﾛﾘ 塩 こ
しょう 赤ﾜｲﾝ じゃが芋 人参 玉ね
ぎ ｸ゙ ﾘﾝﾋ゚ ｽー 菜種油 小麦粉 ﾊﾔｼﾙｳ 
ﾄﾏﾄﾋ゚ ｭー ﾚ ｹﾁｬｯﾌ゚  ﾄﾏﾄ缶 醤油 ｳｽﾀー
ｿー ｽ 砂糖 鶏ｶ゙ ﾗｽー ﾌ゚  ・ｷｬﾍ゙ ﾂ 人参 
ﾎｰﾙｺｰﾝ 酢 菜種油 上白糖 塩 
こしょう からし 

 

※しらす干しやわかめ等の海産物には、小さなかに、えび等が混入・付着している 

場合があります。また、ししゃもの内臓にも、ししゃもが捕食したかにやえび等が混

入している場合もあります。 

アレルギー表示 

☆→鶏卵・うずらの卵使用 

◇→牛乳・乳製品使用 

※牛乳２００ｍｌは毎日つきます。 

※葉物野菜や果物は、産地の天候などの状況により、やむを得ず一部変

更することがあります。 



 


