
 
 
≪材料≫５人分 

ごぼう・・200ｇ 

鶏モモ肉・・１５０ｇ 

しょうゆ・・小さじ１/２ 

酒・・小さじ１/２ 

小麦粉・・大さじ１～ 

かたくり粉・・大さじ１～ 

揚げ油・・適量 

じゃがいも・・１５０ｇ 

むき枝豆・・１５ｇ 

しょうゆ・・小さじ２ 

砂糖・・大さじ１と１/２ 

酒・・大さじ１/２ 

みりん・・小さじ１ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 

 

もうすぐ楽しい夏休みが来ます！ 

これから本格的な夏がやってきます！こまめな水分補給で熱中症を予防するとともに、

食事をしっかりとって体力をつけ、暑さに負けない体づくりをしましょう。 

少量でもバランスよ

く食べる 

主食・主菜・副菜をそろえる

ことを意識しましょう。 

冷たい麺は 

具だくさんにする 

酸味やスパイスを 

利かせて食欲アップ 

温かい飲み物や汁物

で胃腸をいたわる 

先日、給食に出た北海道ごぼうとチキンの甘辛炒めが生徒・教職

員から好評でしたので、ぜひご家庭で作ってみませんか？ 

≪作り方≫１ 

・ごぼうは厚みが５㎜程度のななめス

ライスにし、水にさらしておく 

・鶏肉はひとくちサイズに切り、しょう

ゆと酒で下味をつけておく 

・じゃがいもは乱切りにして、水にさら

しておく 

・枝豆はゆでておく 

２ 揚げる 

・油の温度は１６０度くらい 

・ごぼうと鶏肉は、小麦粉とかたく

り粉を合わせたものをまぶして揚

げる。 

・じゃがいもは素揚げをする。 

 

 

３ たれを作る 

・調味料（しょうゆ・砂糖・酒・みりん）

を合わせ、鍋でひと煮立ちさせる。 

 

４ 仕上げ 

・たれの中に２で揚げたごぼう、鶏肉、じゃ

がいもを入れて炒める。 

・彩りにむき枝豆を加えて完成☆ 

 

←下味 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

月 火 水 木 金 

６  

ミートとズッキーニのパスタ 

青のりポテト 

ヨーグルト 

７          

わかめご飯 
さつま汁 
豆腐ハンバーグ 
ミニトマト 

８       

ごはん 
豚汁 
白身魚フライ 
しょうが和え 

９       

メンチカツバーガー 
スライスチーズ 
イタリアンスープ 
洋なし缶 

1０    

ごはん 
豆腐のオイスターソース煮 

Feちゃんギョウザ 
おひたし 

ソフトパスタ 豚肉肩ひき肉 たまね

ぎ にんじん 大豆水煮 マッシュルー

ム セロリー にんにく サラダ油 ズ

ッキーニ なたね油 揚げ油 小麦粉 

カレー粉 ケチャップ トマト缶詰 ト

マトピューレ デミグラスソース ウス

ターソース 中濃ソース 醤油 食塩 

黒こしょう 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 青のり/ヨー

グルト  

米 おおむぎ 清酒 炊き込みわかめ 白

ごま/豚肉肩 清酒 さつまいも 豆腐

（木綿） 板こんにゃく にんじん だいこ

ん ごぼう 長ねぎ しょうが サラダ油 

赤みそ 白みそ 唐辛子（一味） むろあ

じ 宗田 昆布/豆腐ハンバーグミニトマ

ト 

 

白飯豚肉肩 清酒 豆腐（木綿） じゃが

いも 板こんにゃく にんじん だいこん 

たまねぎ ごぼう 長ねぎ しょうが サ

ラダ油 白みそ 赤みそ 唐辛子（一味） 

むろあじ 宗田 昆布/白身魚フライ な

たね油 揚げ油/こまつな もやし しょ

うが 醤油 本みりん/ 

 

横割バンズベーコン（バラ） じゃがいも 

たまねぎ にんじん ホールコーン パセ

リ アルファベットマカロニ 醤油 食塩 

黒こしょう 白ワイン 鶏がらスープ 鳥

がら/メンチカツ なたね油 揚げ油 ケ

チャップ ウスターソース きび砂糖 赤

ワイン からし/スライスチーズ/洋なし

缶 

 

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/Ｆｅちゃんギョウザ なたね油 揚げ油/

こまつな はくさい 糸かつお 醤油/ 

 

1３     

冷やしラーメン 
おさつフリッター 
すいか 

1４   

レタス入り焼豚チャーハン  

ちくわチーズつめ揚げ 
フルーツミックス 

15       

和風そぼろごはん 
味噌汁 
星のコロッケ 

16   

ロールパン 
ベーコンシチュー 
十勝大豆コロッケ 
あさりのスパゲティサラダ 

17   

ポークチャップ丼 
チンゲン菜のスープ 
パイン缶 

ソフトラーメン ハム（ロース） もやし 

きゅうり にんじん ごま油 白ごまむ

き 醤油 きび砂糖 清酒 本みりん 

食塩 穀物酢 からし むろあじ 昆布

/さつまいも 食塩 小麦粉 ベーキン

グパウダー 全卵 牛乳 きび砂糖 黒

ごま なたね油 揚げ油/すいか 

米 おおむぎ 清酒 サラダ油 食塩 豚

肉肩 長ねぎ しょうが にんにく 醤油 

本みりん にんじん たまねぎ ホールコ

ーン 干しいたけ レタス ごま油 黒こし

ょう/白ちくわ チーズ 小麦粉 全卵 な

たね油 揚げ油/みかん缶詰 パイン缶詰 

黄桃缶詰 なし缶詰 なつみかん缶詰/ 

白飯 鶏ひき肉 焼き豆腐 切り干し大

根 干しいたけ 白ごま しょうが ごぼ

う にんじん 油揚げ ひじき 醤油 赤

みそ 本みりん きび砂糖 清酒 唐辛子

（一味） サラダ油/厚揚げ こまつな 白

みそ 赤みそ むろあじ 昆布/星のコロ

ッケ なたね油 揚げ油/ 

 

ロールパンベーコン（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/十勝大豆コロッケ なたね

油 揚げ油/あさり しょうが 醤油 きび

砂糖 清酒 スパゲティ きゅうり にん

じん 穀物酢 サラダ油 白みそ ごま油 

白ごま/ 

白飯 豚肉肩 清酒 醤油 かたくり粉 小

麦粉 揚げ油 たまねぎ にんじん ピーマ

ン にんにく 油 ケチャップ 中濃ソース 

醤油  きび砂糖 トウバンジャン /ベーコ

ン（バラ） チンゲンツァイ 緑豆はるさめ 

ホールコーン 醤油 食塩 黒こしょう 清酒 

鶏がらスープ 昆布 むろあじ/パイン缶詰 

                                                                   

20    

 

 

 

21     

コーンピラフ 
かぼちゃチーズフライ 
りんご缶 

22     

ごはん 
豆腐のカレーソース 
揚げポークシュウマイ 
たたききゅうり 

23  

セルフドッグ（フランク） 

コーンクリームスープ 

パイン缶 

24    

チキンカレー 

小松菜とベーコンのサラダ 

 

米 おおむぎ バター 食塩 白ワイン ベ

ーコン（バラ） たまねぎ にんじん ホー

ルコーン マッシュルーム パセリ サラ

ダ油 黒こしょう/かぼちゃチーズフライ 

なたね油 揚げ油/りんご缶 

 

白飯豆腐（木綿） 豚肉肩ひき肉 たま

ねぎ にんじん セロリー しょうが に

んにく グリンピース りんご サラダ油 

小麦粉 カレー粉 カレールウ 醤油 ケ

チャップ ウスターソース 赤ワイン 食

塩 黒こしょう 鶏がらスープ/ポークシ

ュウマイ 揚げ油/きゅうり 食塩 醤油 

きび砂糖 ごま油 白ごま/ 

背割コッペパンホールコーン クリーム

コーン ベーコン（バラ） 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 白ワ

イン 食塩 白こしょう 鶏がらスープ/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/パイン

缶詰 

 

白飯 鶏肉もも 黒こしょう 白ワイン じゃ

がいも にんじん たまねぎ セロリー りん

ご しょうが にんにく グリンピース 小麦

粉 サラダ油 カレー粉 カレールウ ウスタ

ーソース ケチャップ 醤油 赤ワイン 食塩 

シナモン オールスパイス 鶏がらスープ/

ベーコン（バラ） こまつな もやし 醤油 穀

物酢 サラダ油 きび砂糖 黒こしょう 白

ごま/ 

★給食で使用する主な食材を載せています。調味料など省略しています。(/は献立の区切りです。) 

また、加工品の詳しい成分も省略しております。食材表の詳細が必要な方は学校まで御連絡下さい。 

★青果物の生育状況などにより、使用食材を変更する場合がありますので御承知おきください。 

 

 

【応募資格】 

札幌市在住または通学をしている中学生・高校生   

 ※１人１つのお弁当を応募してください。 

【募集期間】 
令和８年６月１９日（金）～９月７日（月）まで 

 

 

詳細については 

下記二次元バーコードより

ご確認ください  

↓ 

 令和７年度 札幌市長賞 

思春期の肌悩みに 

「腸活弁当」 

 担当：ウェルネス推進部ウェルネス推進課 

    食育・健康管理担当係 

 


