
 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

札幌市立真駒内曙中学校 

市立札幌みなみの杜高等支援学校 

 

令和４年度から南区の小中学校で、「北海道を食べよう」をテーマに

北海道の料理や食材を紹介する取り組みを続けています。北海道は日本

最大の食料生産地であり、全道で様々な食材が生産されています。また、

各地で名産やご当地メニューが色々あります。給食に北海道の食材や料

理を取り入れ、生徒に資料や放送で積極的に伝えていきたいと思ってい

ます。提供メニューについては６月の給食だよりで詳しくお伝えしま

す。 

 

風薫るすがすがしい季節になりました。新年度から１カ月、新しい環境にも慣れてきたころでしょう

か。ゴールデンウイーク明けは緊張感がゆるみ、心や体に疲れが出てくる時期です。毎日を元気に過

ごせるように、食事・睡眠・運動の３つを意識してみましょう。 

国立がん研究センターが実施した研究では、近年の食習慣の変化を踏まえた新しい「日本食パターン」を

設定し、健康効果を検証しています。その研究の中で「特定の食品の摂取」ではなく、「組み合わせとして

の食事のパターン」が健康に影響するという結果が出ました。つまり、全体的にバランスの良い食事を摂取

していると健康が維持できる可能性があるということです。「バランスの良い食事」はよく聞かれている言

葉ですが、改めて健康維持に関係することがわかりました。大事な試験や試合等で、力を最大限発揮するた

めにも、運動・睡眠と合わせて日々の食事も意識できると良いです。 

朝・昼・夕の３食

を決まった時間

に食べましょう。 

早寝・早起きを 

心がけましょう。 

日中は元気に体を

動かしましょう。 

主食・主菜・副菜をそろえると、栄養

のバランスが整いやすくなります。 

朝起きたら日光を浴びる習慣をつ

けると、生活リズムが整い、１日を

気持ちよくスタートできます。 

適度な運動は、食事をおいしく感じた

り、質のよい睡眠につながったりと、

いいことがたくさんあります。 

最近の研究では・・ 



 

 

アスパラガスには、この野菜から発 

月 火 水 木 金 

4  みどりの日 

 

 

5  こどもの日 

 

6  振替休日 

 

 

 

 

7      

背割りコッペ 

アスパラのグラタン 

セルフドック 

ジューシーオレンジ 

8      

豚ミックス丼 

みそしる 

パイン缶 

背割コッペパングリーンアスパラ
ガス ベーコン（バラ） マカロニ 
たまねぎ 小麦粉 バター サラダ
油 牛乳 豆乳 スキムミルク チ
ーズ 白ワイン 食塩 白こしょう 
鶏がらスープ パン粉 粉チーズ/
ポークウインナー ケチャップ ウ
スターソース きび砂糖 からし 
赤ワイン/ジューシーオレンジ 

白飯 豚肉もも しょうが 厚揚げ 
かたくり粉 小麦粉 なたね油 揚
げ油 たまねぎ たけのこ にんじ
ん ピーマン サラダ油 醤油 き
び砂糖 清酒 本みりん 白ごま/
凍り豆腐 わかめ 長ねぎ 白み
そ 赤みそ むろあじ 昆布/パイ
ン缶詰 

 

11      
パスタカレーソース 
フレンチポテト 
 

12     
あさりごはん 
チキンカツ 
ごま和え 
 

13        
ごはん 
豆腐のトロトロ煮 
ししゃものピリから揚げ 
ナムル 

14     
横割りバンズ 
ベーコンシチュー 
大豆豆腐ハンバーグ 
あさりのカリっとサラダ 

15   

かき揚げ丼 
味噌汁 
ジューシーオレンジ 

ソフトパスタ 豚ひき肉 豚レバー
チップ 大豆水煮 たまねぎ にん
じん マッシュルーム りんご セ
ロリー しょうが にんにく サラ
ダ油 パセリ 小麦粉 カレー粉 
カレールウ ケチャップ ウスター
ソース 中濃ソース 醤油  食塩 
黒こしょう オールスパイス ナツ
メグ 赤ワイン 鶏がらスープ/じ
ゃがいも なたね油 揚げ油 食
塩 黒こしょう/ 

米 おおむぎ 昆布 あさり しょ
うが 本みりん 清酒 油揚げ に
んじん ごぼう たけのこ 干しい
たけ しらたき グリンピース サ
ラダ油 きび砂糖 醤油 食塩 だ
し汁/鶏肉もも  白ワイン  食塩 
黒こしょう 小麦粉 全卵 パン粉 
なたね油 揚げ油/こまつな もや
し 白すりごま きび砂糖 醤油/ 

 

白飯豆腐（木綿） 鶏ひき肉 こま
つな 長ねぎ にんじん しょうが 
にんにく サラダ油 醤油 きび砂
糖 清酒 食塩 黒こしょう かた
くり粉 鶏がらスープ/カラフトし
しゃも（子持ち） 清酒 かたくり
粉 小麦粉 なたね油 揚げ油 醤
油 きび砂糖 本みりん トウバン
ジャン/ハム（ロース） ほうれんそ
う もやし にんじん 醤油 きび
砂糖 ごま油 トウバンジャン 白
ごま/ 

横割バンズベーコン（バラ） じゃ
がいも 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  チーズ  スキムミルク 
食塩 白こしょう 白ワイン 鶏が
らスープ/豆腐ハンバーグあさり 
しょうが 醤油 本みりん 小麦粉 
かたくり粉 なたね油 揚げ油 き
ゅうり キャベツ にんじん 穀物
酢 きび砂糖 からし ごま油 白
ごま/ 

白飯 むきえび あさり さくらえ
び素干し たまねぎ にんじん ご
ぼう しゅんぎく ひじき 切り干
し大根 小麦粉 全卵 なたね油 
揚げ油 醤油 きび砂糖 清酒 本
みりん かたくり粉 むろあじ 宗
田/厚揚げ こまつな 白みそ 赤
みそ むろあじ 昆布/ジューシー
オレンジ 

 

18       
沖縄そば 
サーターアンダギー 
パイン缶 

19      

ビビンバ 
野菜コロッケ 
黄桃缶 

20       

ごはん 
ピリからすき焼き 
チキンナゲット 
たたききゅうり 

21 
黒コッペパン 
ポーククリームシチュー 

小松菜サラダ 
ジューシーオレンジ 

22       

ごはん 

豆腐のオイスターソース煮 

いわしのカリカリフライ 

おひたし 
ソフトラーメン 豚肉もも しょう
が にんにく 醤油 清酒 きび砂
糖 本みりん こねぎ ほうれんそ
う 食塩 黒こしょう 豚骨 昆布 
煮干し たまねぎ にんじん/小麦
粉 ベーキングパウダー 白ごま 
全卵 サラダ油 黒砂糖 なたね
油 揚げ油/パイン缶詰 

 

米 おおむぎ 清酒 醤油 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 きび
砂糖 本みりん ごま油 トウバン
ジャン にんじん ほうれんそう 
もやし 白ごま 穀物酢 唐辛子
（一味）/ポテトコロッケ（野菜） 
なたね油 揚げ油/黄桃缶詰 

 

白飯豚肉肩 醤油 きび砂糖 本
みりん 清酒 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 唐辛子（一味） トウバンジ
ャン にんにく しょうが りんご/
鉄腕チキンナゲット  なたね油 
揚げ油/きゅうり 食塩 醤油 き
び砂糖 ごま油 白ごま/ 

黒コッペパン豚肉肩 白ワイン じ
ゃがいも たまねぎ にんじん パ
セリ サラダ油 小麦粉 バター 
牛乳 豆乳 チーズ スキムミルク 
食塩 白こしょう 鶏がらスープ/
ハム（ロース） 緑豆はるさめ ひ
じき 醤油 きび砂糖 こまつな 
穀物酢 ごま油 からし/ジューシ
ーオレンジ 

白飯豆腐（木綿） 豚肉もも 清酒 
ピーマン 長ねぎ にんじん たけ
のこ しょうが にんにく サラダ
油 醤油 きび砂糖 オイスターソ
ース 黒こしょう かたくり粉 鶏
がらスープ/いわしのカリカリフ
ライ なたね油 揚げ油/こまつな 
はくさい 糸かつお 醤油/ 

25       

山菜うどん 

ごまだんご 

洋なし缶 
 

26     

とりめし 

ぶりの南部揚 

からし和え 

 

27      

ごはん 

けんちんじる 

サバのソース焼き 

おかかふりかけ  

28 

揚げパン 
麦入り野菜スープ 
ラーメンサラダ 

29      

キーマカレー 

小松菜とコーンのサラダ 

ソフトめん 鶏肉むね 清酒 油揚
げ つと 地たけのこ  ふき水煮 
わらび たもぎたけ なめこ 干し
いたけ 醤油 きび砂糖 だし汁 
長ねぎ ほうれんそう 本みりん 
穀物酢 唐辛子（一味） むろあじ 
宗田 昆布/白玉もち 黒すりごま 
きび砂糖 食塩/なし缶詰 

 

米 おおむぎ 醤油 清酒  食塩 
鶏がらスープ 鶏肉むね 鶏肉も
も しょうが たまねぎ サラダ油 
本みりん きび砂糖/ぶり切り身 
醤油 食塩 黒こしょう 清酒 小
麦粉 全卵 白ごま 黒ごま なた
ね油 揚げ油/焼き竹輪 こまつ
な キャベツ 醤油 きび砂糖 か
らし/ 

 

白飯鶏肉もも 清酒 豆腐（木綿） 
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 醤
油 食塩 むろあじ 昆布 宗田/
さば切り身 しょうが 清酒 ウス
ターソース きび砂糖 赤みそ 白
ごま 小判型/しらす干し 清酒 
醤油 食塩 糸かつお きび砂糖 
切りのり 白ごま/ 

 

コッペ無包装 なたね油 揚げ油 
グラニュー糖 シナモン/ベーコン
（バラ） にんじん たまねぎ キャ
ベツ セロリー パセリ おおむぎ 
醤油 食塩 白こしょう 白ワイン 
鶏がらスープ 鳥がら/生ラーメ
ン ハム（ロース） きゅうり もや
し ホールコーン にんじん 醤油 
穀物酢 きび砂糖 ごま油 からし 
白ごま/ 

 

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 ウスター
ソース 中濃ソース トマト缶詰 
ケチャップ 醤油 赤みそ 赤ワイ
ン 食塩 黒こしょう オールスパ
イス ナツメグ シナモン/ハム（ロ
ース）  こまつな  ホールコーン 
白ごま サラダ油 きび砂糖 穀
物酢 醤油 黒こしょう/ 

予定献立 



 


