
 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

     

 

 

 

給食だより 11月

 

 

いい   にほんしょく 

平成 25年 12月に、「和食：日本人の伝統的な食文化」がユネスコ無形文化遺産に登録されまし

た。日本には豊かな自然があり、春夏秋冬それぞれの海の幸、山の幸に恵まれています。    

和食は、健康的でおいしい日本人の食文化として世界からも注目されています。毎年１１月２４日

は、和食の素晴らしさを考えるきっかけにしてほしいです。 

 

 

もて

なし

日本は、春夏秋冬という四季があります。そ

の気候を生かして収穫される農作物は稲の他、

野菜や山菜、きのこなどたくさんあります。ま

た、日本は海に囲まれていて、 

地域ごとにいろいろな魚食文 

化が育まれてきました。 

食材 

蒸す、茹でる、煮るなどの調理法や、いろいろな

種類の魚を処理する包丁などの調理器具、そして野

菜と魚介中心の食事をおいしく食べるために工夫さ

れただし（出汁）、みそ、しょうゆ 

といった発酵調味料などが、 

「和食」の料理を支えています。 

料理 

和食は比較的低カロリーで、いろいろな栄養

素をバランスよく摂取しやすいです。和食の基

本、一汁三菜で主食（主にエネルギーにな

る）、主菜（主に体をつくる）、副菜（体の調

子を整える）をとることで栄養のバランスがと

れます。 

栄養 

お客様をもてなし、料理を味わい、床の間のしつ

らいや食器などを鑑賞することでお客様を迎え入れ

ます。「いただきます」「ごちそうさま」と感謝す

ることから、もてなす側も満たされた心になりま

す。箸遣いや振る舞いなど、食事のマナーや食の場

に合った工夫を理解し、お互いを思い 

やる心が大切な「和食」の精神です。 

もてなし 

 令和 8 年 10 月 30 日 

札幌市立上白石小学校 

 札幌市立幌東小学校 



月 火 水 木 金
2日 3日 4日 5日 6日

ごぼうピラフ
どうさんブリカツ
サイコロサラダ

まめパン
クリームシチュー
カレーふうみ
こまつなとベーコンのサラダ

みかん

ごはん
いもだんごじる
かれいからあげ
のりとあさりのつくだに

パスタシーフード
トマトソース
ストローポテトサラダ

胚芽精米 大麦 バター  ベーコン ごぼ

う たまねぎ にんじん にんにく ホール

コーン パセリ サラダ油/道産ブリカツ

揚げ油/ハム にんじん きゅうり ホール

コーン  ごま油

豆パン/豚もも肉 カレー粉 セロリー サ

ラダ油　じゃがいも たまねぎ にんじん

パセリ 小麦粉 バター カレールウ 牛乳

豆乳 スキムミルク チーズ/ベーコン こ

まつな もやし サラダ油  ごま/みかん

白飯/鶏肉 じゃがいも かたくり粉 にん

じん だいこん ごぼう サラダ油 長ねぎ/

かれい唐揚げ  揚げ油　たまねぎ　しょう

が　にんにく　かたくり粉/あさり しょうが

もみのり ひじき 水あめ

ソフトパスタ ベーコン むきえび たんざく

いか  あさり たまねぎ にんじん マッシュ

ルーム セロリー にんにく オリーブ油 パ

セリ 小麦粉 カレー粉 ケチャップ トマト

ピューレ トマト缶詰  オレガノ/ハム キャ

ベツ きゅうり ホールコーン じゃがいも

揚げ油 ごま9日 10日 11日 12日 13日
きのこごはん
みそしる
メンチカツ

キーマカレー
あさりのカリッとサラダ

レーズンパン
はくさいとにくボールの
クリームに
ほうれんそうとコーンのサラダ

かき

ごはん
とうふのオイスター
ソースに
ししゃものからあげ
いそあえ

しおラーメン
だいがくいも
パイン(かんづめ)

胚芽精米 大麦 油揚げ にんじん ごぼう

ひじき えのきたけ ぶなしめじ たもぎた

け 干しいたけ グリンピース サラダ油/

厚揚げ こまつな みそ/メンチカツ  揚げ

油

白飯 豚ひき肉 たまねぎ にんじん セロ

リー しょうが にんにく 大豆水煮 パセリ

レーズン サラダ油 小麦粉 カレー粉 ト

マト缶詰 ケチャップ/あさり しょうが 小

麦粉 かたくり粉  揚げ油 きゅうり キャ

ベツ にんじん　ごま油 ごま

レーズンパン/豚ひき肉 すりみ 焼き豆

腐 たまねぎ  かたくり粉 はくさい にんじ

ん マッシュルーム パセリ 小麦粉 バ

ター サラダ油　チーズ スキムミルク 牛

乳 豆乳/ほうれんそう ホールコーン ご

ま サラダ油/かき

白飯/豆腐 豚肉もも ピーマン たまねぎ

長ねぎ にんじん しょうが にんにく サラ

ダ油   オイスターソース  かたくり粉/カ

ラフトししゃも（子持ち）  小麦粉 かたく

り粉  揚げ油    /ほうれんそう はくさい

切りのり

ソフトラーメン 豚肉もも しょうが　にんに

く  サラダ油 メンマ つと もやし にんじ

ん たまねぎ はくさい 長ねぎ ほうれんそ

う カットわかめ 煮干し  しょうが/さつま

いも  揚げ油 水あめ 黒砂糖  ごま/パイ

ン缶詰

16日 17日 18日 19日 20日
ビビンバ
かぼちゃチーズフライ
フルーツミックス

ごはん
すましじる
・とりにくのたつたあげ

・くしろさんタラフライ

しょうがあえ

コッペパン
コーンクリームスープ
しろはなまめコロッケ
アップルゼリー

わふうそぼろごはん
みそしる
さんまスパイスあげ

カレーうどん
あおのりポテト
みかん

胚芽精米 大麦 豚ひき肉 焼き豆腐 メ

ンマ 長ねぎ　しょうが　にんにく　サラダ

油  ごま油　トウバンジャン にんじん こま

つな もやし ごま/かぼちゃチーズフライ

揚げ油/みかん缶詰 パイン缶詰 黄桃

缶詰 なし缶詰

白飯/豆腐 カットわかめ 干しいたけ 長

ねぎ /鶏肉むね しょうが かたくり粉 小

麦粉 揚げ油　こねぎ/釧路産タラフライ

ケチャップ　ごま油　みそ　トウバンジャン

にんにく　ごま/こまつな はくさい しょう

が

コッペパン/ホールコーン クリームコー

ン ベーコン たまねぎ にんじん パセリ

小麦粉 バター サラダ油 牛乳 豆乳 ス

キムミルク チーズ/白花豆コロッケ  揚

げ油/りんごジュース（濃縮還元） 上白

糖 粉寒天

白飯 鶏ひき肉 焼き豆腐 切り干し大根

干しいたけ ひじき ごま しょうが サラダ

油 ごぼう にんじん みそ/だいこん 油揚

げ みそ/さんま しょうが にんにく かたく

り粉 小麦粉 カレー粉 チリパウダー 揚

げ油

ソフトめん 鶏肉むね  油揚げ にんじん

たまねぎ たけのこ ごぼう 干しいたけ

ほうれんそう たもぎたけ 長ねぎ 小麦粉

サラダ油 カレー粉 カレールウ/じゃがい

も  揚げ油  青のり/みかん

23日 24日 25日 26日 27日
ごはん
けんちんじる
いわしのかばやき
からしあえ

くろコッペパン
かぼちゃシチュー
オニオンチップサラダ
ようなし（かんづめ）

にくいためどん
みそしる
パイン(かんづめ) 振替休業日

白飯/鶏肉 豆腐 つきこんにゃく にんじ

ん だいこん ごぼう 長ねぎ サラダ油/い

わし開き（まいわし） 小麦粉 かたくり粉

揚げ油     しょうが ごま/ハム こまつな

もやし

黒コッペパン/ベーコン 西洋かぼちゃ

たまねぎ パセリ 小麦粉 バター サラダ

油 牛乳 豆乳 チーズ スキムミルク/ハ

ム キャベツ きゅうり ホールコーン たま

ねぎ かたくり粉  揚げ油  上白糖 ごま/

なし缶詰

白飯 豚肉 メンマ にんじん サラダ油 も

やし ほうれんそう  たまねぎ りんご  しょ

うが にんにく トウバンジャン かたくり粉

ごま油 ごま/キャベツ 油揚げ みそ/パイ

ン缶詰

30日 1日 2日 3日 4日
やきぶたチャーハン
こうやどうふのフライ
フルーツミックス

ごはん
じゃがいものそぼろに
ひじきはるまき
おひたし

かくしょく
ポトフ
ほっけのごまフライ
きなこクリーム

ごはん
ピリカラすきやき
あげぎょうざ
たたききゅうり

ながさきちゃんぽん
（えびいり）
スパイシーポテト
バナナ

胚芽精米 大麦 サラダ油　豚肉もも 長

ねぎ しょうが にんにく  にんじん たまね

ぎ ホールコーン 干しいたけ グリンピー

ス ごま油   /凍り豆腐 カレー粉  小麦

粉 白すりごま 全卵 パン粉 ごま  揚げ

油/みかん缶詰 パイン缶詰 りんご缶詰

黄桃缶詰 なし缶詰 上白糖

白飯/豚ひき肉 じゃがいも たまねぎ に

んじん 大豆水煮 切り干し大根 さやい

んげん 干しいたけ しょうが サラダ油

黒砂糖/ひじき春巻  揚げ油/こまつな

もやし 糸かつお

角食/チキンウインナー ベーコン キャベ

ツ じゃがいも にんじん だいこん さやい

んげん/ほっけ 小麦粉 全卵 パン粉 ご

ま  揚げ油/豆乳 きな粉  コーンスター

チ  バター

白飯/豚肉もも サラダ油 焼き豆腐 しら

たき たまねぎ はくさい 長ねぎ たもぎた

け 白すりごま ごま油 トウバンジャン に

んにく しょうが りんご/ぎょうざ  揚げ油

/きゅうり ごま油 ごま

ソフトラーメン 豚肉もも しょうが　にんに

く  サラダ油 むきえび つと もやし にん

じん　たまねぎ　キャベツ たけのこ チン

ゲサイ 黒きくらげ ごま油  煮干し  長ね

ぎ/じゃがいも  揚げ油  カレー粉 チリ

パウダー/バナナ

11月のよていこんだて

＊＊＊ 札幌市の学校給食は、地産地消の推進、減塩に取り組んでいます ＊＊＊ ≪参考にしてください≫

※そば、落花生、アーモンド、くるみは使用しません。

※牛乳は毎日つきます。

※野菜・果物は変更になる場合があります。

※あさり、ししゃも、わかめ、しらすなどの海産物全般にエビやカニなど

の甲殻類が混入することがあります。

※調味料については記載していないものもあります。加工食品も含め、

詳しい成分が必要な場合は栄養教諭 野寺までお問い合わせください。

北海道産の肉や魚を
味わうリザーブ給食で
す。

給食週間（11/16～11/20）

給食週間では、「給食について考えよう」をテーマに、給食ができる

までの動画を視聴し、自分の給食の食べ方を振り返り、目標を決め

て1週間取り組むチャレンジを行います。11月17日（火）は事前に食

べたい料理を選ぶ「リザーブ給食」を実施します。


