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みそ汁一杯で、元気いっぱい！
い つ ぱ い

みそは、大豆を原料にしたすぐれた発酵食品です。いろいろな具を入れたみそ汁で、

不足しがちなたんぱく質やビタミン、ミネラルをとることができます。

いろいろな具の組み合わせでさらにバランスよく！

みそ汁を食べると栄養がとれるだけでなく、大豆の成分が脳の

食べましょう！はたらきを活発にするそうです。具だくさんのみそ汁を

一番好きなみそ汁の具は何ですか？
以前、明園中学校の全校生徒にアンケート調査を行った結果です。

１位 ２ 位 ３位 ４位 ５位
豆腐 わかめ 大根 なめこ あさり・長ねぎ（同票）

＊以下、油揚げ、ふ、もやし、しじみ、じゃがいもなどがつづき、こんにゃく、もち、いくらなどの

めずらしい具を答えた生徒もいました。みなさんの好きな具は何ですか？



月 火 水 木 金
１ ２えび いか あさり ごはん ソフトフランス

けんちん汁 ミートパスタグラタン卵 乳製品の入る献立

さんまのみそ煮 大根サラダ★印献立に使われているハム

りんご みかんベーコンに微量の卵・乳あり

いちごジャム果物は、変更になることがあります

５ ６ ７ ８ ９ごはん ロールパン

ピリカラチキン丼 パスタ 焼豚チャーハン スンドゥブ ブロッコリーグラタン
ワカメスープ クリームソース かぼちゃコロッケ かれいから揚げ あさりの
梨 ごぼうチップサラダ ヨーグルトあえ カリッとサラダ＋バーベキューソース

ブルーベリーゼリー ★ナムル パイン缶

１２ １３ １４ １５ １６角食

タッピー丼 タッピー タッピーピラフ ハヤシライス タッピースープ
みそ汁 しょう油ラーメン ホタテフライ ★小松菜と ちくわ（いも・わかめ ＋ソース）

りんご 大学いも フルーツミックス コーンのサラダ チーズづめフライ
みかん きなこクリーム

１２日（月）～１６日（金）までは「玉ねぎ週間」です。 印の献立に、東区でとれた玉ねぎ「札幌黄」を使います！

１９ ２０ ２１ ２２ ２３
かき揚げ丼 五目うどん ピザトースト シーフードカレー 鮭ごはん

（ ）みそ汁 焼きチーズポテト コーンクリームスープ ほうれん草と きのこ汁（大根・油揚げ） みそ

野菜の磯あえ みかん オレンジゼリー ベーコンのサラダ ザンギ

２６ ２７ ２８ ２９ ３０ごはん 横わりパン ごはん 味つけのり

さつま汁 カレーうどん ベーコンシチュー マーボー豆腐 美唄とりめし
）ポークチャップ シナモンポテト えびバーグ ひじき春巻き みそ汁（小松菜・厚揚げ

＋照り焼きソース ＋ソースみかん ミニトマト おひたし 鮭フライ

もやしごまサラダ いちごのデザート

道産のほたてが給食に無償提供されます！
牛肉の無償提供につづき、今度は「北海道ぎょれん」

から北海道産の『ほたて』が無償提供されることになり

ました。１０月からホタテフライや

カレーやラーメンに使用します。

北海道のあまくておいしい『ほたて』

お楽しみに！


