
 

 

 

札幌市立琴似中央小学校 令和８年（202６年）１０月３０日発行 

  今年
こ と し

は、いつもよりインフルエンザの流行
りゅうこう

が早
はや

く、市内
し な い

では多
おお

くの学校
がっこう

で学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

や学年
がくねん

閉鎖
へ い さ

がでています。みなさんもうつらないために、うがい・手
て

洗
あら

いをしっかりして、元気
げ ん き

に過
す

ごしまし

ょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

  

 

 

 

 

 

 

   

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 
 
 
 
材料 <４人分> 
米       2 合（約 320ｇ） 
酒       小さじ 1 
食塩      少々 
水       適量 
 

油揚げ      1 枚（30ｇ） 
にんじん     2ｃｍ（30ｇ） 
ごぼう      15ｃｍ（30ｇ） 
ひじき      2ｇ 
えのきたけ    1/5 袋（20ｇ） 
ぶなしめじ    1/2 袋（40ｇ） 
たもぎたけ（水煮）50ｇ 
干ししいたけ   小 1 枚（3ｇ） 

きゅうしょくだより

家庭数配布 

 昔
むかし

はよくかむことは大切
たいせつ

なこととされていました。しかし、最近
さいきん

はかまない子
こ

、かめない子
こ

がふ

えてきています。歯
は

ごたえのあるものを食
た

べる、ごはんはよくかんで汁
しる

で流
なが

し込
こ

まない、口
くち

を大
おお

き

くあけるなど、かめるような工夫
く ふ う

をしましょう。 

よくかみましょう！ 

ビタミン・ミネル 

しょうか  だいいっぽ かんせつてき  しょうか たす しぜん は 

ひまんよぼう よぼう のう  はったつ 

えき ま  あ    の  こ 

た  もの しょうか        ちい 

         ぶんかい 

いえき     えき    しょうかえき ぶんぴつ 

は   た  もの        た   もの は 

くち             えき      で 

しょうりょう 

まんぷくかん え えき 

のう  はったつ ぜんりょくとうきゅう 

グリンピースはゆでて冷やし
ておく。 
③油を熱し、ごぼう・しいた
け・ひじき・人参の順に炒め、
水を入れる。 
④野菜がある程度やわらかく
なったら、調味料をいれて油
揚げ・えのきたけ・ぶなしめ
じ・たもぎたけを入れる。 
⑤味をととのえ、ザルにとり
だし、汁をきる。 
⑥⑤の汁と酒を加えた水分量
に、塩を加え米を炊く。 
⑦炊きあがったら⑤の具をの
せ、蒸らし、グリンピースを混
ぜて仕上げる。 
 

グリンピース  12ｇ 
油       小さじ 1/2 
しょうゆ    大さじ 1 
砂糖      小さじ 1 
酒       小さじ 1 
みりん風調味料 小さじ 1 
水       40ｍｌ 

作り方  
① 油揚げは油抜きをしてせ
ん切りにする。にんじんはせ
ん切り、ごぼうはささがきに
してあくをぬく。 
② ひじきはもどして、えのき
は 1/2 に切ってほぐす。 
干ししいたけはもどしてせ
ん切りにする。 

A 

きのこごはん 



 
 

 

月 火 水 木 金 

２ 

コッペパン 

コーンクリームスープ 

白花
しろはな

豆
まめ

コロッケ 

アップルゼリー 

３ 

 

文化
ぶ ん か

の日
ひ

 

 

４ 

パスタシーフードトマトソース 

ストローポテトサラダ 
 

５ 

ビビンバ 

かぼちゃチーズフライ 

フルーツミックス 

６ 

肉
にく

炒
いた

め丼
どん

 

味噌汁
み そ し る

 

果物
くだもの

（柿
かき

） 

コーンクリームスープ ﾎｰﾙｺｰﾝ ｸﾘｰﾑｺ
ｰﾝ ﾍﾞｰｺﾝ 玉ねぎ にんじん ﾊﾟｾﾘ ﾊﾞﾀ
ｰ 油 牛乳 豆乳 ﾁｰｽﾞ  
白花豆コロッケ （白花豆 乾燥ﾏｯｼｭ
ﾎﾟﾃﾄ ﾊﾞﾀｰ）揚げ油 
アップルゼリー りんごｼﾞｭｰｽ 粉寒天 

パスタシーフードトマトソース ｿﾌﾄ
ﾊﾟｽﾀ ﾍﾞｰｺﾝ むきえび たんざくいか
あさり 玉ねぎ にんじん ﾏｯｼｭﾙｰﾑ ｾﾛ
ﾘ にんにく ｵﾘｰﾌﾞ油  
ストローポテトサラダ ﾛｰｽﾊﾑ ｷｬﾍﾞﾂ
きゅうり ﾎｰﾙｺｰﾝ じゃがいも 揚げ
油 白ごま 

ビビンバ 胚芽精米 麦 豚肉 焼き豆
腐 ﾒﾝﾏ 長ねぎ しょうが にんにく 
油 ごま油 にんじん こまつな もや
し 白ごま 
かぼちゃチーズフライ （かぼちゃ 
牛乳 ﾏｰｶﾞﾘﾝ）揚げ油  
フルーツミックス みかん缶 ﾊﾟｲﾝ缶 
黄桃缶 なし缶 

肉炒め丼 白飯 豚肉 ﾒﾝﾏ にんじん 
油 もやし ほうれん草 玉ねぎ りん
ご しょうが にんにく ごま油 白ご
ま 
味噌汁 ｷｬﾍﾞﾂ 油揚げ 
柿 

9 

レーズンパン 

白菜
はくさい

と肉
にく

ボールのクリーム煮
に

 

ほうれん草
そう

とコーンのサラダ 

洋
よう

なし缶
かん

 

10 

ごはん 

けんちん汁
じる

 醤油
しょうゆ

 

いわしのかば焼
や

き 

からし和
あ

え 

１１ 

塩
しお

ラーメン 

大学
だいがく

芋
いも

 

果物
くだもの

（富士
ふ じ

柿
がき

） 

12 

ツナライス 

メンチカツ 

サイコロサラダ 

１３ 

ごはん 

ピリカラすき焼
や

き 

揚
あ

げぎょうざ 

たたききゅうり 
レーズンパン 
白菜と肉ボールのクリーム煮 豚肉 
すりみ 焼き豆腐 玉ねぎ 白菜 にん
じん ﾏｯｼｭﾙｰﾑ ﾊﾟｾﾘ ﾊﾞﾀｰ ﾁｰｽﾞ 油 ﾁｰ
ｽﾞ 牛乳 豆乳  
ほうれん草とコーンのサラダ ほう
れん草 ﾎｰﾙｺｰﾝ 白ごま 油 
洋なし缶 

白飯 
けんちん汁 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 油  
いわしのかば焼き いわし 揚げ油 し
ょうが 白ごま 
からし和え ﾛｰｽﾊﾑ こまつな もやし 

塩ラーメン ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ 豚肉 しょうが
にんにく 油 ﾒﾝﾏ つと もやし にん
じん 玉ねぎ 白菜 長ねぎ ほうれん
草 ｶｯﾄわかめ   
大学芋 さつまいも 揚げ油 水あめ 
黒ごま 
富士柿 

ツナライス 胚芽精米 麦 焼き豆腐 
まぐろ水煮 にんじん ごぼう 干しし
いたけ ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ 油 
メンチカツ（豚肉 玉ねぎ）揚げ油 
サイコロサラダ ﾛｰｽﾊﾑ にんじん き
ゅうり ﾎｰﾙｺｰﾝ ごま油 

白飯 
ピリカラすき焼き 豚肉 油 焼き豆腐
しらたき 玉ねぎ 白菜 長ねぎ たも
ぎたけ 白すりごま ごま油 にんにく 
しょうが りんご 
揚げぎょうざ （豚肉 ｷｬﾍﾞﾂ 玉ねぎ 
鶏肉）揚げ油 
たたききゅうり きゅうり ごま油 白
ごま 

1６ 

 

振替
ふりかえ

休業
きゅうぎょう

日
び

 

 

 

1７  

ごはん 

芋
いも

団子
だ ん ご

汁
じる

 

かれいのから揚
あ

げ 

のりとあさりの佃煮
つくだに

 

１８  

きつねうどん 

ごまみそポテト 

果物
くだもの

（みかん） 

１９  

焼豚
やきぶた

チャーハン 

鶏肉
とりにく

の竜田
た つ た

揚
あ

げ 

フルーツミックス 

２０ 

キーマカレー 

あさりのカリッとサラダ 

白飯 
芋団子汁 鶏肉 じゃがいも にんじん 
だいこん ごぼう 油 長ねぎ  
かれいのから揚げ（黒がれい）揚げ油 
のりとあさりの佃煮 あさり しょう
が もみのり ひじき 水あめ 

きつねうどん ｿﾌﾄめん 油揚げ つと
干ししいたけ  長ねぎ  たもぎたけ 
ほうれん草  
ごまみそポテト じゃがいも 揚げ油
白すりごま 
みかん 

焼豚チャーハン 胚芽精米 麦 油 豚
肉 長ねぎ しょうが にんにく にん
じん 玉ねぎ ﾎｰﾙｺｰﾝ 干ししいたけ 
ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ ごま油 
鶏肉の龍田揚げ 鶏肉 しょうが 揚
げ油 
フルーツミックス みかん缶 ﾊﾟｲﾝ缶
りんご缶 黄桃缶 なし缶 

キーマカレー 白飯 豚肉 玉ねぎ に
んじん ｾﾛﾘ しょうが にんにく 大豆
水煮 ﾊﾟｾﾘ ﾚｰｽﾞﾝ 油  
あさりのカリッとサラダ あさり し
ょうが 揚げ油 きゅうり ｷｬﾍﾞﾂ にん
じん ごま油 白ごま 

23 

 

勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

 

 

２4 

豚
ぶた

すき丼
どん

 

味噌汁
み そ し る

 

ほっけのごまフライ 

２5 

長崎
ながさき

ちゃんぽん 

スパイシーポテト 

ﾊﾟｲﾝ缶
かん

 

２６ 

きのこごはん 

味噌汁
み そ し る

 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

のフライ 

２７ 

ごはん 

豆腐
と う ふ

のオイスターソース煮
に

 

ししゃものから揚
あ

げ 

磯和
い そ あ

え 
豚すき丼 白飯 豚肉 しらたき 玉ね
ぎ たけのこ水煮 たもぎたけ ほう
れん草 
味噌汁 じゃがいも ｶｯﾄわかめ 長ね
ぎ 
ほっけのごまフライ ほっけ 卵 白ご
ま 揚げ油 

長崎ちゃんぽん ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ 豚肉 しょ
うが にんにく 油 むきえび つと も
やし にんじん 玉ねぎ ｷｬﾍﾞﾂ たけの
こ水煮 ﾁﾝｹﾞﾝさい きくらげ ごま油
スパイシーポテト ﾌﾚﾝﾁﾎﾟﾃﾄ（じゃが
いも）揚げ油  
パイン缶 

きのこごはん 胚芽精米 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 干ししいた
け ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ 油   
味噌汁 厚揚げ こまつな 
高野豆腐のフライ 凍り豆腐 白すり
ごま 卵 白ごま 揚げ油 

白飯 
豆腐のオイスターソース煮 豆腐 豚
肉 ﾋﾟｰﾏﾝ 玉ねぎ 長ねぎ にんじん 
しょうが にんにく 油 
ししゃものから揚げ ｶﾗﾌﾄ子持ちしし
ゃも 揚げ油  
磯和え ほうれん草 白菜 もみのり 

３０ 

角食
かくしょく

・きなこクリーム 

ポトフ 

きびなごのカリカリフライ 

 

角食 
きなこクリーム 豆乳 きな粉 ﾊﾞﾀｰ 
ポトフ ﾁｷﾝｳｲﾝﾅｰ（鶏肉 豚肉）ﾍﾞｰｺﾝ 
ｷｬﾍﾞﾂ じゃがいも にんじん だいこ
ん さやいんげん  
きびなごのカリカリフライ（きびな
ご）揚げ油 

がつ

〇牛 乳
ぎゅうにゅう

は毎日
まいにち

200mlつきます。 

〇果物
くだもの

は、天候
てんこう

に左右
さ ゆ う

され、市場
しじょう

の状況
じょうきょう

によって変
か

わる場合
ば あ い

があります。 

〇カラフトししゃも及
およ

び海産物
かいさんぶつ

全体
ぜんたい

に小
ちい

さなえび・かに・貝類
かいるい

が

混入
こんにゅう

している可能性
かの うせ い

があります。 

〇（ ）は加工品
か こ う ひ ん

の原材料
げんざいりょう

です。 


