
　

令和7年12月25日（木）

札幌市立西白石小学校

札 幌 市 立 北 郷 小 学 校

長かった２学期が終わり冬休みです。年末年始は生活のリズムが乱れや

すくなります。夜更かし寝坊が習慣になってしまわないように意識して過

ごしましょう。

アルコール消毒は

効きません



※牛乳は200ml毎日つきます

１５日 １６日
豆腐入りｶﾚｰﾋﾟﾗﾌ ごはん
タラフライ 豆腐とｴﾋﾞのﾁﾘｿｰｽ煮

ヨーグルト和え ｼｼｬﾓのから揚げ
おひたし

・大麦、ﾊﾞﾀｰ、ﾍﾞｰｺﾝ、豆
腐、人参、玉ねぎ、ﾏｯｼｭ
ﾙｰﾑ、ﾊﾟｾﾘ
・釧路産タラフライ
・みかん缶、パイン缶、
黄桃缶、洋なし缶、夏み
かん缶、ﾖｰｸﾞﾙﾄ

・豆腐、ｴﾋﾞ、小麦粉、片
栗粉、人参、長ねぎ、干
しｼｲﾀｹ、ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ
・子持ちｶﾗﾌﾄｼｼｬﾓ、小麦
粉、片栗粉
・小松菜、もやし、かつ
お節

１９日 ２０日 ２１日 ２２日 ２３日
しょうゆラーメン わかめごはん 豚すき丼 横割りバンズ カレーライス
大学芋 けんちん汁 みそ汁 照り焼きイカバーグ たたききゅうり
パイン缶 揚げギョウザ 果　物 コーンクリームスープ

あさりのｽﾊﾟｹﾞﾃｨｻﾗﾀﾞ
・豚肉、ﾒﾝﾏ、つと、もや
し、玉ねぎ、人参、長ね
ぎ、ほうれん草、茎わか
め
・さつま芋、黒ゴマ
・パイン缶

・大麦、炊き込みﾜｶﾒ、白
ごま
・鶏肉、豆腐、ｺﾝﾆｬｸ、人
参、大根、ごぼう、長ね
ぎ
・ぎょうざ

・豚肉、白滝、玉ねぎ、
たけのこ、ﾀﾓｷﾞ茸、ほう
れん草
・ｷｬﾍﾞﾂ、油揚げ
・天草（予定）

・イカハンバーグ、片栗
粉
・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、ｽｷﾑﾐﾙ
ｸ、ﾁｰｽﾞ
・あさり、ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ、きゅ
うり、人参、ごま

・豚肉、じゃが芋、人
参、玉ねぎ、ｾﾛﾘｰ、りん
ご、ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ、小麦粉
・きゅうり、ごま

２６日 ２７日 ２８日 ２９日 ３０日
きつねうどん ほうれん草ピラフ 4,5,6年スキー学習 ロールパン ごはん
チーズポテト 十勝大豆コロッケ ポークシチュー さつま汁
黄桃缶 果　物 1,2,3年つくし学級休業日 小松菜サラダ ハンバーグおろしｿｰｽ

果　物 ブルーベリーゼリー
・油揚げ、つと、干しｼｲﾀ
ｹ、長ねぎ、ﾀﾓｷﾞ茸、ほう
れん草
・じゃが芋、ﾊﾞﾀｰ、ﾁｰ
ｽﾞ、牛乳、ｽｷﾑﾐﾙｸ
・黄桃缶

・大麦、ﾊﾞﾀｰ、ｴﾋﾞ、人
参、玉ねぎ、ｺｰﾝ、ほうれ
ん草
・十勝大豆コロッケ
・りんご（予定）

・豚肉、ｾﾛﾘｰ、じゃが
芋、人参、玉ねぎ、ｻﾔｲﾝ
ｹﾞﾝ、小麦粉､ﾄﾏﾄ
・ﾊﾑ、春雨、ひじき、小
松菜、ごま油
・いよかん（予定）

・鶏肉、さつま芋、豆
腐、ｺﾝﾆｬｸ、人参、大根、
ごぼう、長ねぎ
・ハンバーグ、大根、生
姜、片栗粉
・ブルーベリーゼリー

★野菜・果物は天候等の関係で変更になる場合があります。

★しらす干し、塩わかめなどに小さいエビ・かに・貝殻が混入する場合があります。アレルギーに注意してくださ

い。

★使用食材は、主食以外の主な材料を記載しています。詳細が必要な方は栄養士までご連絡をお願いします。

年末年始の食事は、塩分が過多になってしまうことが考えられます。

年越しそばは、温かいそばよりもざるそばなどの冷たいそばの方が塩分は少なくできます。

（タレにそば湯を入れて飲んでしまうということはしないようにする）おせち料理は日持ちする

ように、しっかりと味付けた煮ものや佃煮、かまぼこや魚卵なども塩分は多くなります。お刺身

やお寿司もしょう油の使いすぎに注意が必要です。

濃い味付けに慣れてしまうと、なかなか元に戻せなくなります。味の濃いものは

少量にしたり、麺類や雑煮の汁は残したり、しょう油やソースなどの追加の調味

料を控えめにするなど意識しましょう。


