
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

 

 

 

 

月 火 水 木 金 

12／１ 
和風そぼろごはん 
みそ汁 
からし和え 

２ 
みそバターコーンラーメン 
きなこポテト 
みかん 

３ 
豆腐入りカレーピラフ 
釧路産たらフライ 
ヨーグルト和え 

４ 
ごはん 
豆腐のトロトロ煮 
揚げえびシュウマイ 
ごま和え 

５ 
コッペパン 
ミートパスタグラタン 
ごぼうチップサラダ 
温州みかんゼリー 

８ 
豚ミックス丼 
みそ汁 
りんご 
 

９ 
しょうゆラーメン 
ごまポテト 
紅まどんな 

10 
五目ごはん 
ししゃもフライ 
磯和え 
 

11 
ごはん 
豆腐の中華煮（えび入り） 
Feちゃんぎょうざ 
ナムル（小松菜） 

12 
横割バンズ 
ポーククリームシチュー 
カレーコロッケ 
スライスチーズ 
パイン缶詰 

15 
ごはん 
しょうゆおでん 
チキンナゲット 
おかかふりかけ 

16 
肉うどん 
かぼちゃのいとこ煮 
みかん 
 

★冬至献立 

17 
とりめし 
ほっけのオートミールフライ 
しょうが和え 

18 
根菜のスープカレー 
あさりのスパゲティサラダ 

19 
ツイストパン 
コーンクリームスープ 
フライドチキン 
黄桃缶 
★クリスマス献立   

22 
ごはん 
けんちん汁 
おろしハンバーグ 
おひたし 

23 
パスタボンゴレ 
フレンチポテト 
スィートグレープゼリー 

24 
ポークウインナーライス 
十勝大豆コロッケ 
小松菜とコーンのサラダ 

25 ２学期終業式 
かき揚げ丼（えび入り） 
みそ汁 
みかん 

 

26 
 

＊牛乳は、毎日つきます 

寒さが厳しくなりました。体の中では様々な栄養の働きでエネルギーが生み出されています。寒さに強く

なるために、バランスよく栄養をとることを心がけましょう。 

 

 令和７年 11月 27日 

札幌市立西陵中学校 

札幌市立琴似中学校 

冬季休業  

12／26～１／14 

 

昔から「冬至の日にかぼちゃを食べると健康に過ごせる」といわれています。野菜が少

ない冬に、栄養が豊富で長期保存がきくかぼちゃと邪気を追い払う赤い色の小豆を煮た

ものが食べられてきました。 

12月 16日(火)は、給食で、道内産のかぼちゃとあずき、白玉もちで 

『かぼちゃのいとこ煮』を作ります。先人の知恵にならい、私たちも 

かぼちゃを食べて、寒さを乗り切りましょう。 

 

12月 22日 

冬至の日です 

いとこ煮の名前の由来には、材料別にめいめい煮るから姪々にかけて、姪同士はいとこ

だからという説、追々煮ることから甥々で甥同士はいとこだからという説、野菜と豆は畑

でとれるもので、いとこのようなものだからという説があります。 

材料 
鶏もも肉････････３００ｇ 
塩・こしょう････････少々 
パプリカ････小さじ１／２ 
ナツメグ･･････････少々 
にんにく･････････２かけ 
牛乳･･･････････大さじ１ 
白ワイン････････大さじ１ 
小麦粉･･･････････適量 
かたくり粉････････適量 
揚げ油･･･････････適量 
 

作り方 
 
① 鶏肉を食べやすい大きさに切り、塩・こしょう 
をして、パプリカ・ナツメグ・にんにく・牛乳・白 
ワインを入れ、30分ほど漬けておきます。 
② 小麦粉とかたくり粉（同量）を混ぜたものを 
  まぶし、油でカラッと揚げます。 

給食の簡単レシピです！ 



１２月１日（月） １２月２日（火） １２月３日（水） １２月４日（木） １２月５日（金） １２月８日（月） １２月９日（火） １２月１０日（水） １２月１１日（木） １２月１２日（金）
牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206

コッペパン 65 横割バンズ 65
和風そぼろごはん ご飯 豚ミックス丼 ご飯
精白米 110 はいが精米 75 精白米 110 ミートパスタグラタン 精白米 110 ソフトラーメン 125 はいが精米 78 精白米 110
鶏ももひき肉 20 ソフトラーメン 125 おおむぎ（米粒麦） 10 マカロニ（乾） 30 豚肉もも　 45 豚肉肩　 20 おおむぎ（米粒麦） 7
焼き豆腐 22 豚肩ひき肉 5 バター　 4 豚肉肩ひき肉 15 清酒 1 メンマ（塩蔵、塩抜き）　 12 清酒　 1
切り干し大根 2.3 たまねぎ生 2 白ワイン 1 豆腐（木綿） 145 しょうが 0.5 醤油 1 しょうが 0.6 食塩　 0.3
干しいたけ（乾） 1 にんじん 2 食塩　 0.5 鶏ももひき肉　 27 にんにく 0.5 しょうが 0.8 にんにく 0.2 昆布　（だし用） 0.5 豆腐（木綿） 140 揚げ油
白ごま 2.5 しょうが生 1 カレー粉 0.3 こまつな 20 たまねぎ 60 かたくり粉 1.5 醤油（濃口） 0.9 鶏肉むね　 10 豚肉肩　 15 中濃ソース 5
しょうが 1.2 にんにく生 0.5 ベーコン（バラ） 7 長ねぎ 10 にんじん 25 小麦粉（薄力粉） 1.5 清酒　 1 清酒　 0.5 清酒　 0.5
ごぼう 15 白すりごま 1 焼き豆腐 20 にんじん 22 マッシュルーム（水煮） 8 揚げ油 1 本みりん 0.8 油揚げ 10 むきえび 10
にんじん 12 白ごまむき 1 カレー粉 0.3 しょうが 0.6 セロリー 2 厚揚げ 30 油（サラダ）　 0.5 しらたき 10 清酒　 0.5 スライスチーズ　鉄入り　 20
赤みそ　 1 赤みそ 12 醤油（濃口） 0.5 にんにく 0.6 油（サラダ） 0.5 かたくり粉 1.5 つと　 5 にんじん 15 にんじん 20
醤油（濃口） 2 白みそ 6 にんじん 15 油（サラダ）　 0.35 小麦粉（薄力粉） 3 小麦粉（薄力粉） 1.5 もやし　 25 ごぼう 5 たまねぎ 30
清酒　 1 醤油 0.6 たまねぎ 40 醤油（濃口） 8 バター 1.5 揚げ油 1 たまねぎ 15 たけのこ（水煮）　 10 たけのこ（水煮）　 7 豚肉肩　 20
本みりん 1 清酒 0.5 マッシュルーム（水煮） 8 きび砂糖　 1.4 油（サラダ） 1 たまねぎ 35 にんじん 7 ひじき（干し）　 0.3 たもぎたけ（水煮） 10 白ワイン 0.5
きび砂糖　 2 本みりん 2 グリンピース（冷凍） 5 清酒　 1.4 ケチャップ 10 たけのこ（水煮）　 15 長ねぎ 8 干しいたけ（乾） 1 干しいたけ（乾） 0.7 じゃがいも 50
油揚げ 4.7 ごま油 0.5 油（サラダ）　 0.3 食塩　 0.2 チーズ 3 にんじん 15 ほうれんそう 10 グリンピース（冷凍） 5 黒きくらげ（乾） 0.5 たまねぎ 55
ひじき（干し）　 0.3 トウバンジャン 0.1 食塩　 0.5 黒こしょう 0.04 トマト缶詰 15 ピーマン 8 くきわかめ（冷凍） 4 油（サラダ）　 0.5 しょうが 1 にんじん 25
醤油（濃口） 2 豚肉もも　 13 カレー粉 0.4 かたくり粉 2.4 ウスターソース 3 油（サラダ）　 0.3 醤油 15.5 醤油（濃口） 6 にんにく 0.3 乾燥パセリ 0.03
赤みそ　 1.5 醤油（濃口） 1.3 鶏がらスープ（濃縮）　 4 中濃ソース 2 醤油（濃口） 6 清酒 0.9 きび砂糖　 2 油（サラダ）　 0.5 油（サラダ）　 0.5
本みりん 1 清酒　 1 水（飲料水） 15 醤油（濃口） 0.8 きび砂糖　 4 本みりん 0.8 清酒　 1 醤油（濃口） 8 小麦粉（薄力粉） 5
きび砂糖　 1.5 しょうが 0.3 釧路産たらフライ 40 食塩 0.05 清酒　 1.5 食塩 0.25 本みりん 1 きび砂糖　 1.5 バター　 2.5
清酒　 1 もやし　 20 揚げ油 黒こしょう 0.03 本みりん 1.5 黒こしょう 0.05 だし汁 15 清酒　 1 油（サラダ）　 2
一味唐辛子 0.01 たまねぎ 15 えびシュウマイ　 36 ナツメグ 0.03 水（飲料水） 10 鳥がら　（スープ用） 15 食塩　 0.2 牛乳（調理用） 25
油（サラダ）　 0.5 メンマ（塩蔵、塩抜き）　 12 ヨーグルト和え 揚げ油 赤ワイン 1 白ごま 1 豚骨　（スープ用） 15 ししゃもフライ ごま油　 0.3 豆乳　 10
水（飲料水） 10 にんじん 7 みかん缶詰 30 鶏がらスープ（濃縮） 4 昆布　（だし用） 0.7 かたくり粉 2 チーズ 8

油（サラダ）　 0.3 パイン缶詰 30 ごま和え 水（飲料水） 30 味噌汁 煮干し　（だし用） 0.5 水（飲料水） 10 スキムミルク　 10
味噌汁 ほうれんそう 10 黄桃缶詰 25 ほうれんそう 20 ミックスチーズ 10 はくさい 35 玉ねぎ　（スープ用） 3 清酒　 1 食塩　 0.6
だいこん 45 長ねぎ 10 なし缶詰 25 もやし　 48 粉チーズ 2 油揚げ 10 にんじん（スープ用） 3 小麦粉（薄力粉） 4 Ｆｅちゃんギョウザ 白こしょう 0.06
油揚げ 10 バター 2 ヨーグルト（全脂無糖） 30 白すりごま　 4 パン粉（乾燥） 1 白みそ　 4.5 水（飲料水） 230 全卵 4 Ｆｅちゃんギョウザ 40 白ワイン 1
白みそ　 4.5 ホールコーン（冷凍） 10 醤油 2.5 乾燥パセリ 0.03 赤みそ　 4 パン粉（乾燥） 6 揚げ油 鶏がらスープ（濃縮）　 8
赤みそ　 4 鳥がら　（スープ用） 15 エネルギー　７０８Kcal きび砂糖 1.5 むろあじ（だし用） 2.2 ごまポテト 白ごま 2 水（飲料水） 85
むろあじ（だし用） 2.2 豚骨　（スープ用） 15 たんぱく質　２３．４ｇ 昆布　（だし用） 1 フレンチポテト　 85 青のり（素干し） 0.1
昆布　（だし用） 1 煮干し　（だし用） 0.7 カルシウム　３３７ｍｇ エネルギー　８１４Kcal ハム（ロース） 5 水（飲料水） 165 揚げ油 揚げ油 ハム（ロース）　 5 パイン缶詰
水（飲料水） 155 昆布　（だし用） 0.7 たんぱく質　３４．６ｇ キャベツ 40 白すりごま　 3.5 こまつな 15 パイン缶詰（スライス） 45

玉ねぎ　（スープ用） 3 ☆豆腐入りカレー カルシウム　４４１ｍｇ きゅうり 10 りんご きび砂糖　 3.5 磯和え もやし　 50
からし和え にんじん（スープ用） 3 ピラフ ホールコーン（冷凍） 5 りんご 55 食塩　 0.03 こまつな 20 にんじん 7 エネルギー　８９８Kcal
ハム（ロース） 3 水（飲料水） 240 すべて混ざっています。 ごぼう 25 もやし　 50 醤油 4 たんぱく質　３４．５ｇ
ほうれんそう 20 揚げ油 1 もみのり 0.3 きび砂糖 0.8 カルシウム　７８２ｍｇ
はくさい 50 きなこポテト 穀物酢 2 たんぱく質　３１．０ｇ 紅まどんな　 30 醤油 2.5 ごま油 0.3
醤油 2.3 フレンチポテト　 85 きび砂糖 0.5 カルシウム　３８１ｍｇ トウバンジャン 0.15
きび砂糖 0.18 揚げ油 醤油 2.5 エネルギー　６９５Kcal エネルギー　６８０Kcal 白ごま 1.2
からし 0.08 きな粉 3.5 黒こしょう 0.03 ☆豚ミックス たんぱく質　２５．１ｇ たんぱく質　２８．２ｇ

きび砂糖　 3.5 白ごま（むき） 1 ごはんと具は別々です。 カルシウム　２８０ｍｇ カルシウム　４７６ｍｇ エネルギー　８３５Kcal
食塩　 0.03 たんぱく質　３６．１ｇ

たんぱく質　２６．７ｇ ☆しょうゆラーメン ☆五目ごはん カルシウム　４３２ｍｇ
カルシウム　３９６ｍｇ みかん 温州みかんゼリー 50 麺とスープは別々です。 すべて混ざっています。

みかん（普通、生） 60

ごはんと具は別々です。 たんぱく質　３１．４ｇ
たんぱく質　２５．１ｇ カルシウム　４４６ｍｇ
カルシウム　２９６ｍｇ

☆味噌バターコーン
ラーメン
麺とスープは別々です。

１２月１５日（月） １２月１６日（火） １２月１７日（水） １２月１８日（木） １２月１９日（金） １２月２２日（月） １２月２３日（火） １２月２４日（水） １２月２５日（木）
牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206

ツイストパン 65
ご飯 肉うどん とりめし（美唄） 根菜のスープカレー ご飯 かき揚げ丼（えび入り）
精白米 110 ソフトめん 120 はいが精米 83 精白米 110 コーンクリームスープ 精白米 110 ソフトパスタ 105 精白米 110

豚肉肩　 20 おおむぎ（米粒麦） 7 豚肉肩　 35 ホールコーン（冷凍） 20 あさり（冷凍） 20 はいが精米 75 むきえび 13
醤油おでん 醤油（濃口） 1.3 醤油（濃口） 1.5 赤ワイン 1 クリームコーン　 30 白ワイン 1.5 おおむぎ（米粒麦） 10 清酒　 0.5
ひじき入りさつま揚げ　 10 清酒　 1 清酒　 1 にんにく 0.3 ベーコン（バラ） 3 鶏肉もも 10 大豆水煮　 10 バター　 3 あさり（冷凍） 10
豆腐入りかまぼこ 10 本みりん 1 食塩　 0.1 食塩　 0.15 たまねぎ 60 清酒　 0.5 たまねぎ 100 トマト缶詰（ジュース） 12 さくらえび素干し 1.2
うずら卵水煮　 22 油揚げ 8 鶏がらスープ（濃縮）　 2 黒こしょう 0.03 にんじん 15 豆腐（木綿） 60 にんじん 35 白ワイン 1 たまねぎ 15
ひじき入りがんも　 15 つと　 5 鶏肉むね　 20 じゃがいも 35 乾燥パセリ 0.03 つきこんにゃく 15 マッシュルーム（水煮） 8 食塩　 0.5 にんじん 8
厚揚げ 10 にんじん 7 鶏肉もも　 20 油（なたね）　 1.1 小麦粉（薄力粉） 3.5 にんじん 10 セロリー 4 ポークウインナー 20 ごぼう 5
板こんにゃく　 27 ほうれんそう 10 しょうが 0.5 揚げ油 1 バター　 2 だいこん 20 しょうが 0.5 たまねぎ 40 しゅんぎく 3
にんじん 20 長ねぎ 8 清酒　 1.5 ごぼう 10 油（サラダ）　 1 ごぼう 10 にんにく 0.3 にんじん 15 ひじき（干し）　 0.2
だいこん 63 干しいたけ（乾） 0.5 たまねぎ 45 油（なたね）　 0.8 牛乳（調理用） 30 長ねぎ 12 油（サラダ）　 0.3 マッシュルーム（水煮） 8 切り干し大根 1.5
ふき水煮 13 たもぎたけ（水煮） 10 油（サラダ）　 0.3 揚げ油 1 豆乳　 10 油（サラダ）　 0.3 乾燥パセリ 0.04 グリンピース（冷凍） 5 小麦粉（薄力粉） 16
根昆布 0.5 醤油 17 食塩　 0.3 にんじん 30 スキムミルク　 5 赤みそ　 3.2 小麦粉（薄力粉） 6 油（サラダ）　 0.3 全卵 5
醤油 7 きび砂糖 0.8 醤油（濃口） 4.5 だいこん 25 チーズ 5 白みそ　 4 油（サラダ）　 4.5 ケチャップ 10 水（飲料水） 10
きび砂糖 1.5 清酒 1.1 清酒　 1 たまねぎ 45 白ワイン 1 清酒　 1 カレー粉 0.1 食塩　 0.1 揚げ油
清酒 1 本みりん 2.3 本みりん 1 セロリー 5 食塩　 0.5 むろあじ（だし用） 1.3 ケチャップ 20 黒こしょう 0.05 醤油（濃口） 4
本みりん 1 穀物酢 0.15 きび砂糖　 1.5 りんご 5 白こしょう 0.05 宗田（だし用） 1.3 トマトピューレ　 10 きび砂糖　 1.8
食塩 0.15 一味唐辛子 0.02 しょうが 0.6 鶏がらスープ（濃縮）　 8 昆布　（だし用） 2 トマト缶詰 5 清酒　 1
からし 0.1 むろあじ（だし用） 3 にんにく 0.5 水（飲料水） 60 水（飲料水） 130 ウスターソース 3.5 十勝大豆コロッケ 50 本みりん 1.6
むろあじ（だし用） 2 昆布　（だし用） 2 油（サラダ）　 0.3 中濃ソース 2.5 揚げ油 かたくり粉 0.1
昆布　（だし用） 1 水（飲料水） 265 ほっけ（切り身） 40 トマト缶詰 6 醤油（濃口） 1 むろあじ（だし用） 0.1
水（飲料水） 100 清酒　 1 醤油（濃口） 3 鶏肉もも 50 ハンバーグ 60 赤みそ　 1.5 宗田（だし用） 0.4

食塩　 0.15 食塩　 1 食塩　 0.12 だいこん 15 食塩　 0.5 水（飲料水） 8
西洋かぼちゃ 35 黒こしょう 0.03 黒こしょう 0.02 黒こしょう 0.03 しょうが 0.5 黒こしょう 0.03 ハム（ロース） 5

鉄腕チキンナゲット 36 あずき（乾） 12 小麦粉（薄力粉） 4 カレー粉 0.9 パプリカ　 0.1 醤油（濃口） 2 赤ワイン 1 こまつな 20 味噌汁
揚げ油 きび砂糖　 10 全卵 5 チリパウダー　 0.02 ナツメグ　 0.02 きび砂糖　 1 オールスパイス　0.03 ホールコーン（冷凍） 30 キャベツ 40

食塩　 0.1 オートミール 5 オールスパイス　 0.02 にんにく 0.5 清酒　 0.5 ナツメグ　 0.03 白ごま 1.2 油揚げ 10
水（飲料水） 50 パン粉（乾燥） 3 赤ワイン 1 牛乳（調理用） 2.5 本みりん 0.5 鶏がらスープ（濃縮）　 6 サラダ油 0.5 白みそ　 4.5

しらす干し 5 白玉もち　 30 揚げ油 鳥がら　（スープ用） 10 白ワイン 0.5 かたくり粉 0.2 水（飲料水） 50 きび砂糖 1 赤みそ　 4
清酒　 0.5 玉ねぎ　（スー 2 小麦粉（薄力粉） 2.5 水（飲料水） 1 穀物酢 1.2 むろあじ（だし用） 2.2
醤油（濃口） 0.3 みかん しょうが和え 煮干し　（だし 0.7 かたくり粉 2.5 フレンチポテト 醤油 2.2 昆布　（だし用） 1
食塩　 0.1 みかん（普通、生） 60 こまつな 20 昆布　（だし 1 揚げ油 おひたし フレンチポテト　 85 黒こしょう 0.03 水（飲料水） 160
糸かつお 1 もやし 50 水（飲料水） 140 こまつな 20 揚げ油
きび砂糖　 0.2 エネルギー　７１６Kcal しょうが生 1 黄桃缶 はくさい 50 食塩　 0.22 みかん
切りのり 0.3 たんぱく質　２７．３ｇ 醤油 2.5 黄桃缶詰 60 糸かつお 1 黒こしょう 0.02 たんぱく質　２３．６ｇ みかん（普通、生） 60
白ごま 3 カルシウム　３１７ｍｇ 本みりん 0.5 醤油 2.5 カルシウム　４６６ｍｇ

あさり（冷凍） 17
エネルギー　７９５Kcal ☆肉うどん エネルギー　６８２Kcal しょうが 1 たんぱく質　３１．８ｇ たんぱく質　２５．１ｇ
たんぱく質　２９．７ｇ 麺と汁は別々です。 たんぱく質　３１．７ｇ 醤油（濃口） 1 カルシウム　４１０ｍｇ たんぱく質　３０．５ｇ カルシウム　３７０ｍｇ
カルシウム　５３３ｍｇ カルシウム　３０２ｍｇ きび砂糖　 1 カルシウム　３９２ｍｇ すべて混ざっています。

清酒 2
☆とりめし スパゲティ 10
すべて混ざっています。 きゅうり 10 たんぱく質　２２．５ｇ ごはんと具は別々です。

にんじん 7 カルシウム　３１４ｍｇ
醤油 1.5
穀物酢 3 ☆パスタボンゴレ
サラダ油 0.5 麺とソースは別々です。

きび砂糖 1
白みそ 0.7
ごま油 0.5
白ごま 1

エネルギー　７３７Kcal
たんぱく質　２６．２ｇ
カルシウム　２９５ｍｇ

☆根菜のスープカレー
ごはんとスープは別々です。

☆かき揚げ丼（えび
入り）

新スイートグ
レープゼリー

50

ポークウインナーラ
イス

小松菜とコーンのサ
ラダ

☆ポークウインナー
ライス

パスタボンゴレ

エネルギー　７３７Kcal

エネルギー　７７３Kcal

十勝大豆コロッケ

五目ごはん

カラフトししゃ
も（子持ち） 40

ナムル（小松菜）

チキンナゲット　

フライドチキン

ほっけのオートミー
ルフライ

けんちん汁　味噌味

ポテトコロッケ
（カレー味）

ポーククリームシチュー

カレーコロッケ・中
濃ソース

豆腐の中華煮（えび
入り）

紅まどんな

60

Ｆｅスライスチーズ

釧路産たらフライ

しょうゆラーメン

豆腐のトロトロ煮

揚げえびシュウマイ

エネルギー　７２４Kcal

味噌バターコーン
ラーメン

豆腐入りカレーピラフ

ごぼうチップサラダ

☆和風そぼろごは

エネルギー　７６４Kcal
エネルギー　７４８Kcal

エネルギー　７８７Kcal

あさりのスパゲティ
サラダ

スイートグレープゼ
リー

おかかふりかけ

温州みかんゼリー

エネルギー　７９７Kcal

エネルギー　８４３Kcal

おろしハンバーグ

かぼちゃのいとこ煮

エネルギー　７１７Kcal

あさりには、小さ

なカニ、エビ、貝

が混入している場

合があります。

あさりには、小さ

なカニ、エビ、貝

が混入している場

合があります。あさりには、小さ

なカニ、エビ、貝

が混入している場

合があります。

ししゃもは、海域に

かかわらず沿岸近

くで漁獲されるため、

そこに生息してい

る小さなカニ、エビ、

貝が混入している

場合があります。


