
 

 

 

朝晩のひんやりした空気に、秋の深まりを感じます。実りの秋をむかえ、店頭には北海道の新鮮な野菜や果物、魚など

が並んでいます。おいしい旬の恵を楽しみたいですね。 

  

      
 

みなさんは、毎日勉強したり運動したり、テレビやパソコンを見たりゲームをしたりする中で、気づかないうちに目

を酷使していませんか？現代人は、目が疲れやすく、ひどい時には肩こりや頭痛など他の部位に悪い影響を及ぼすこと

もあるようです。10 月 10 日は目の愛護デーです。目のためには「休ませる」のが第一ですが、栄養素では、ビタミ

ン Aやアントシアニンが効果的とされています。 

ビタミン A          アントシアニン 
 

 

 

 

 

 

 

 

    

           
                 

第４５回 学校給食展のご案内 
皆様に、学校給食についての理解を深めていただくために「学校給食展」が開催されます。ぜひ、ご来場ください。 

 
日時  令和６年 10月 19日（土）１１：００～１８：００ 

 

場所  札幌駅前通地下歩行空間 北１条イベントスペース東側 ７～９番出入口 

 

内容  写真・パネルの展示、食器の移り変わり、給食の実物展示、給食についての VTR 放映、 

リーフレット・レシピの配布 

札幌市学校給食会共催（パネル展示・パンフレットの配布）札幌市農業振興協議会（パネル展示）    
主催   札幌市学校給食栄養士会  共催 （財）札幌市学校給食会 

  後援   札幌市教育委員会 札幌市小学校長会  札幌市中学校長会 

札幌市ＰＴＡ協議会 （財）北海道学校給食会 札幌市農業振興協議会 

 

 

月 火 水 木 金 
７ 

豚すき丼 

みそ汁 

パイン缶★ 

８ 

ゆであげ 

シーフードトマトソース 

ごまポテト 

９ 

ビビンバ 

かぼちゃコロッケ 

フルーツミックス 

ご飯 

つみれ汁 

焼きレバー入り 

ハンバーグ★ 

（照り焼きソース） 

ミニトマト 

１１ 

コッペパン 

小松菜グラタン 

もやしのカレー和え 

バナナ 

米/豚肉･しらたき･玉ね

ぎ･たけのこ･たもぎた

け･ほうれん草/切り干し

大根･油揚げ･みそ･だし

汁（むろあじ･昆布） 

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ･ﾍﾞｰｺﾝ･むきえ

び･たんざくいか･あさ

り･人参･玉ねぎ･ﾏｯｼｭﾙｰ

ﾑ・ｾﾛﾘｰ･にんにく･ｵﾘｰﾌﾞ

油･ﾊﾟｾﾘ･小麦粉･ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰ

ﾚ・ﾎｰﾙﾄﾏﾄ･ｹﾁｬｯﾌﾟ･中濃ｿ

ｰｽ･鶏がらｽｰﾌﾟ/ﾌﾚﾝﾁﾎﾟﾃﾄ

（じゃが芋･ﾊﾟｰﾑ油）･ご

ま 

はいが精米･大麦･焼き豆

腐･豚肉･ﾒﾝﾏ･長ねぎ･生

姜･にんにく･人参･ほう

れん草･もやし･ごま油･

ごま･ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ/かぼち

ゃ･ﾊﾟﾝ粉･ﾏｯｼｭﾎﾟﾃﾄ･玉ね

ぎ･脱脂粉乳･米粉･小麦

粉/缶詰（みかん･ﾊﾟｲﾝ・

黄桃・梨・夏みかん） 

米/すりみ･焼き豆腐･生

姜･みそ･かたくり粉･大

根･人参･豆腐･長ねぎ･だ

し汁（むろあじ･昆布･宗

田かつお）/牛肉･豚肉・

玉ねぎ・豚ﾚﾊﾞｰ・かたく

り粉 

ﾍﾞｰｺﾝ･玉ねぎ･小松菜･ﾏｶ

ﾛﾆ･ﾏｯｼｭﾙｰﾑ･小麦粉･ﾊﾞﾀ

ｰ･牛乳･豆乳･ﾁｰｽﾞ･ｽｷﾑﾐﾙ

ｸ･鶏がらｽｰﾌﾟ･ﾊﾟﾝ粉･粉ﾁ

ｰｽﾞ/もやし･春雨･きゅう

り･人参･ごま油 

 

２０２４・９・３０ 

札幌市立啓明中学校 

  

 

オススメ 

 

 

 

 
ブルーベリー、ぶどう、

なすびなど 

 

 

 

 
うなぎ、レバー、にんじん 

ほうれん草など 

角膜保護成分をつくる。 

網膜の細胞になる。 

網膜の細胞の再合成を活

性化、血行を促進します。 

これらの栄養成分を

多く含む食べ物は目の

健康によいといわれて

います。 

ビタミン Cは充血を防ぎます。 
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月 火 水 木 金 

１４ 

 

 

スポーツの日 

１５ 

みそラーメン 

青のりポテト 

りんご 

１６ 

鶏ごぼうごはん 

ししゃも天ぷら 

磯和え 

 

１７ 

ご飯 

豆腐のカレーソース 

揚げえびシュウマイ★ 

切り干し大根のナムル 

 

 

１８ 

横割バンズパン 

ポテトスープ 

フィッシュバーガー★ 

ブロッコリーとコーンの 

サラダ 

スライスチーズ 

 ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ･豚肉･玉ねぎ･人

参･生姜･にんにく･ごま･

ごま油･みそ･ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ･

もやし･ﾒﾝﾏ･ほうれん草･

長ねぎ･茎わかめ・ｽｰﾌﾟ

（鳥がら･豚骨･煮干し･

昆布･玉ねぎ･人参）/ﾌﾚﾝ

ﾁﾎﾟﾃﾄ（じゃが芋･ﾊﾟｰﾑ

油）･青のり 

はいが精米･大麦･鶏肉･

焼き豆腐･生姜･みそ･黒

砂糖･ごぼう･人参･油揚

げ･ごま/ｶﾗﾌﾄ子持ちしし

ゃも･小麦粉･卵/小松菜･

もやし･のり 

米/豆腐・豚肉･人参･玉ね

ぎ･ｾﾛﾘｰ･生姜・にんにく･

ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ･りんご･ｶﾚｰﾙ

ｳ・小麦粉･ｹﾁｬｯﾌﾟ･鶏がら

ｽｰﾌﾟ/玉ねぎ･いとよりだ

い･えび･豚脂･ﾊﾟﾝ粉･大

豆･ﾁｷﾝｽｰﾌﾟ･魚介ｴｷｽ･小

麦粉･かたくり粉/切り干

し大根･ほうれん草･人

参･ﾊﾑ･ごま･ごま油･ﾄｳﾊﾞ

ﾝｼﾞｬﾝ 

ﾍﾞｰｺﾝ･じゃが芋･人参･玉

ねぎ･ﾊﾟｾﾘ･鶏がらｽｰﾌﾟ･ｽ

ｰﾌﾟ（鳥がら･玉ねぎ）/

たら･ﾊﾟﾝ粉（小麦粉･ｲｰｽ

ﾄ･ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞ･大豆油･ﾊﾟｰﾑ

油･かたくり粉（ｺｰﾝ･じゃ

が芋･さつま芋））ﾊﾞｯﾀｰﾐ

ｯｸｽ（小麦粉･ﾗｲ麦粉･ｺｰﾝ

ﾌﾗﾜｰ）･ｹﾁｬｯﾌﾟ/ﾊﾑ･ﾌﾞﾛｯｺﾘ

ｰ・ｺｰﾝ･ごま 

 

２１ 

ハヤシライス 

ごぼうチップサラダ 

 

２２ 

 

札教研推進事業 

２３ 

深川めし 

ちくわの 

チーズつめ揚げ 

きゅうりのからし漬け 

２４  

豚丼または鶏照り丼 

みそ汁 

ごま和え 

 

※リザーブ給食 

２５ 

黒コッペパン 

かぼちゃシチュー 

あさりの 

スパゲティサラダ 

パイン缶★ 

米/豚肉･玉ねぎ･人参･た

けのこ･ｾﾛﾘｰ･生姜･にん

にく･ﾏｯｼﾕﾙｰﾑ･ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ･

小麦粉･ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ･ｹﾁｬｯ

ﾌﾟ･ﾎｰﾙﾄﾏﾄ･ﾊﾔｼﾙｳ･中濃ｿｰ

ｽ･鶏がらｽｰﾌﾟ/ﾊﾑ･ｷｬﾍﾞﾂ･

きゅうり･ｺｰﾝ･ごぼう･ご

ま 

 はいが精米･大麦･あさ

り･生姜･人参･ごぼう･み

そ･黒砂糖･葉だいこん/

ちくわ･ﾁｰｽ ・゙小麦粉･卵/ 

きゅうり･ごま 

 

米/豚肉･生姜･ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ･

かたくり粉/鶏肉･生姜/

豆腐･なめこ･みそ・だし

汁（むろあじ・昆布）/

豆腐・なめこ･長ねぎ･み

そ･だし汁（むろあじ・昆

布）/小松菜･もやし･ごま 

ﾍﾞｰｺﾝ･かぼちゃ･玉ねぎ･

人参･ﾊﾟｾﾘ･小麦粉･ﾊﾞﾀｰ･

牛乳･豆乳･ｽｷﾑﾐﾙｸ･ﾁｰ

ｽﾞ・鶏がらｽｰﾌﾟ/あさり･

生姜･ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ･きゅうり･

人参･みそ･ごま油･ごま 

 

２８ 

鶏ミックス丼 

みそ汁 

りんご 

２９ 

長崎ちゃんぽん 

大学芋 

パイン缶★ 

 

３０ 

小松菜ピラフ 

カレーコロッケ★ 

フルーツサワー 

 

３１ 

ご飯 

カレー肉じゃが 

さんまの竜田揚げ 

のりの佃煮 

１１／１ 

背割コッペパン 

コーンクリームスープ 

焼フランク★ 

柿 

米/鶏肉･生姜･かたくり

粉･小麦粉･厚揚げ･玉ね

ぎ･たけのこ･人参･ﾋﾟｰﾏ

ﾝ･干しいたけ･ごま/油揚

げ･白菜･みそ･だし汁（む

ろあじ・昆布） 

ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ･豚肉･えび･生

姜･にんにく･つと･もや

し･玉ねぎ･ｷｬﾍﾞﾂ･たけの

こ･ﾁﾝｹﾞﾝﾂｧｲ･人参･きく

らげ･ごま油･ｽｰﾌﾟ（鳥が

ら･豚骨･煮干し･生姜･人

参･玉ねぎ･長ねぎ）/さつ

ま芋・水あめ･黒砂糖･ご

ま 

はいが精米･大麦･ﾊﾞﾀｰ・

ﾍﾞｰｺﾝ・人参・玉ねぎ・に

んにく･ｺｰﾝ・小松菜/じゃ

が芋･豚肉･玉ねぎ・牛乳･

小麦粉・生ﾊﾟﾝ粉/缶詰（み

かん・ﾊﾟｲﾝ･黄桃･梨･夏み

かん）･ﾖｰｸﾞﾙﾄ 

米/豚肉･じゃが芋･玉ね

ぎ･しらたき･人参･さや

いんげん･たもぎたけ･干

しいたけ･生姜･黒砂糖･

だし汁（昆布）/さんま･

生姜･かたくり粉･小麦粉

/のり・ひじき・水あめ 

 

ｸﾘｰﾑｺｰﾝ･ｺｰﾝ･ﾍﾞｰｺﾝ･玉ね

ぎ･人参･ﾊﾟｾﾘ･小麦粉･ﾊﾞ

ﾀｰ･牛乳・豆乳・ﾁｰｽﾞ･ｽｷ

ﾑﾐﾙｸ・鶏がらｽｰﾌﾟ/ﾎﾟｰｸﾌ

ﾗﾝｸ（豚肉･酵母ｴｷｽ･水あ

め）･ｹﾁｬｯﾌﾟ･中濃ｿｰｽ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇牛乳 200mlは、毎日つきます。◇給食で使用する主な食材を表示しています。（/は献立の区切りです）

★印は加工品です。 

◇中濃ソースにはりんごが含まれています。 

◇野菜・くだものについては、収穫状況等の影響により、急遽使用中止や、他の食材への変更もあります

ので、あらかじめご了承ください。 

◇海産物全般において、小さなかに、えび、貝殻が混入している場合がありますのでご了承ください。 

◇16 日（水）のししゃもは、子持ち（魚卵あり）です。10 月に使用する切り身（さんま）には、魚卵

の混入はありません。 

◇18 日（金）のフィッシュバーガーの「釧路産たらフライ」は、魚卵 100％除去は保証できないとの

ことですので、ご了承ください。 

 


