
 

 

  いよいよ今日から３学期が始まりました。３学期は１年間のまとめの時期。３年生は、正念場を

迎える人も多いことでしょう。まだまだ厳しい寒さが続きますので、バランスのとれた食事、十分

な休養、適度な運動で体に抵抗力をつけましょう。また免疫力アップには、「笑うこと」も効果があ

るといわれています。笑顔で毎日を過ごせるような「食卓」を整えていけたらよいですね。 

 

 

あ 朝・昼・晩  いつもバランス良い食事        

し じゅうぶんに食べて健康 野菜とくだもの        

た 食べ過ぎ・好き嫌い・ダイエットにはご用心     

も もっととろうよカルシウム                      

げ 健康は、正しい知識と食習慣                   

ん（う）運動は、体力づくりに欠かせない          

き 気をつけて！おやつの食べ過ぎ                 

に ニコニコ楽しくみんなで食事 

完全な食品はない 

  卵は栄養がある…牛乳は栄養がある…とよく言われますが、一つの食品で私達が必要とする全て 

の栄養素を含むものはありません。色々な食品を食べることではじめて、完全な栄養をとることが 

できます。「頭で食べる」ことを心がけて、いろいろな栄養素をとれるよう、考えた食生活をするこ 

とが大切です。 

味のよく分かる人間に   

本物のだしの味、とれたての野菜や果物の味、旬の味といった大切な味を子どもたちはどれだけ知 

っているでしょうか？インスタントの味が本物の味にならないように、味のよく分かる人になってほ 

しいと思っています。 
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札幌市立啓明中学校 

札幌市立宮の森中学校 

 

   栄 養 素   

私たちは食物を食べ、その中の栄養素

を体内に吸収して、毎日の活力をつくり

出しています。 

栄養バランスのとれた食事とは、異な

った性質をもつ食品を、なるべく数多く

組み合わせた食事のことです。 

 

冬場に多い食中毒の原因・ノロウイルス（小型球形ウイルス：ＳＲＳＶ）に気

をつけましょう。 

  食中毒といえば梅雨時期から初秋までの発生のピークですが、冬に発生する食中毒

もあります。それがノロウイルスによる食中毒です。 

感染の特徴…少量で感染し、発症率が高い。主症状は胃腸炎で、吐き気や嘔吐・下痢・

腹痛・発熱などが生じます。 

主な感染源…感染者の便中のウイルス・生ガキなどの２枚貝 

予防対策  …手洗いや調理器具の洗浄の徹底と十分な加熱調理 



 

 月 火 水 木 金 

お願い 
・１月 16 日から給食が始まります。机の

上に敷くランチマットを忘れずにもってき

てください。。 

また、給食当番の時には配膳を行うための

エプロン・三角巾（または帽子）・マスクも

必要です。 

マスクは、使い捨てタイプでもガーゼタイ

プでも構いませんが、毎回清潔なものを着

用できるよう用意をお願いいたします。 

１５ 

 

 

 

始業式 

 

 

１６ 

和風そぼろごはん 

みそ汁 

揚げぎょうざ★ 

 

１７ 

コッペパン 

ポークシチュー 

切り干し大根のサラダ 

パイン缶★ 

米/鶏肉･焼き豆腐･切り

干し大根･干しいたけ･ご

ま･生姜･みそ･ごぼう･人

参･油揚げ･ひじき/小松

菜･たもぎたけ･玉ねぎ･

みそ･だし汁（むろあじ･

昆布）/ｷｬﾍﾞﾂ･玉ねぎ･長

ねぎ･にら･豚肉･鶏肉･大

豆･かたくり粉･小麦粉 

豚肉･生姜･にんにく･ｾﾛﾘｰ･

じゃが芋･玉ねぎ・人参・ｸﾞ

ﾘﾝﾋﾟｰｽ・小麦粉・ﾊﾔｼﾙｳ･ﾄﾏ

ﾄﾋﾟｭｰﾚ･ｹﾁｬｯﾌﾟ･ﾎｰﾙﾄﾏﾄ･鶏

がらｽｰﾌﾟ/切り干し大根･ま

ぐろ水煮･人参･もやしきゅ

うり･ごま･みそ･ごま油 

２０ 

肉炒め丼 

みそ汁 

いよかん 

２１ 

カレーうどん 

フレンチポテト 

バナナ 

 

２２ 

五目ごはん 

チキンカツ 

おひたし 

 
 

※宮の森中２年生スキー授

業 

２３ 

ご飯 

白玉汁 

ぶりのみそ照り焼き 

紅白なます 

 

 

２４ 

角食 

白菜と肉ボールの 

クリーム煮 

いかフライ★ 

チョコクリーム 

※宮の森中１年生・５組ス

キー授業 
米/豚肉･ﾒﾝﾏ･人参･もやし･

ほうれん草･玉ねぎ･りん

ご･生姜･にんにく･ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞ

ｬﾝ･かたくり粉･ごま油･ご

ま/じゃが芋･にら･みそ･だ

し汁（むろあじ･昆布） 

ｿﾌﾄめん･鶏肉･つと･油揚

げ･玉ねぎ･人参・ごぼう･

干しいたけ･ほうれん草・た

もぎたけ･長ねぎ･小麦粉･ｶ

ﾚｰﾙｳ･かたくり粉･だし汁

（むろあじ･昆布）/ﾌﾚﾝﾁﾎﾟ

ﾃﾄ（じゃが芋･ﾊﾟｰﾑ油） 

はいが精米･大麦･だし汁

（昆布）･鶏肉･油揚げ･白

滝･人参･ごぼう･たけのこ･

ひじき･干しいたけ･ｸﾞﾘﾝﾋﾟ

ｰｽ/鶏肉･小麦粉･卵･ﾊﾟﾝ粉/

なばな･もやし･糸かつお 

米/白玉もち･鶏肉･つと･

凍り豆腐･人参･ほうれん

草･大根･ごぼう･長ねぎ･

干しいたけ･だし汁（むろ

あじ･昆布・宗田かつお）

/ぶり･みそ･生姜･ごま/

大根･人参 

豚肉･すりみ･焼き豆腐･玉

ねぎ･かたくり粉･白菜･人

参･ﾏｯｼｭﾙｰﾑ･ﾊﾟｾﾘ･小麦粉･

ﾊﾞﾀｰ･ﾁｰｽﾞ･牛乳・豆乳・ｽｷ

ﾑﾐﾙｸ・鶏がらｽｰﾌﾟ/いか･ﾊﾟ

ﾝ粉･小麦粉･大豆･かたくり

粉/豆乳･ﾁｮｺﾚｰﾄ･ｺｺｱ･ｺｰﾝｽﾀ

ｰﾁ 

２７ 

ご飯 

豆腐のトロトロ煮 

ちくわの磯辺揚げ 

おかかふりかけ 

２８ 

塩ラーメン 

シナモンポテト 

みかん 
 

２９ 

豆腐入りカレーピラフ 

白花豆コロッケ★ 

フルーツミックス 

 

 
※宮の森中２年生スキー授

業 

３０ 

ご飯 

スンドゥブチゲ 

ししゃものから揚げ 

ごま和え 

 

 

３１ 

横割バンズパン 
ポーククリームシチュー 

エビバーグ★ 

（照り焼きソース） 

パイン缶★ 
※宮の森中１年生スキー授

業 

米/豆腐･鶏肉･小松菜･長ね

ぎ･人参･生姜･にんにく･か

たくり粉･鶏がらスープ/ち

くわ･小麦粉･卵･青のり/し

らす干し･糸かつお･切りの

り･ごま 

ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ･豚肉･玉ねぎ･人

参･生姜･にんにく・もやし･

玉ねぎ･ﾒﾝﾏ･白菜･ほうれん

草･長ねぎ・塩わかめ・ごま

油･ごま･ｽｰﾌﾟ（鳥がら･豚

骨･煮干し･昆布･生姜）/さ

つま芋 

はいが精米･大麦･ﾊﾞﾀｰ・ﾍﾞ

ｰｺﾝ・焼き豆腐･人参・玉ね

ぎ・ﾏｯｼｭﾙｰﾑ･ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ/白花

豆･ﾏｯｼｭﾎﾟﾃﾄ･ﾊﾞﾀｰ･小麦粉･

ﾊﾟﾝ粉･かたくり粉･大豆/缶

詰（みかん･ﾊﾟｲﾝ・黄桃･梨･

夏みかん） 

米/豆腐･豚肉･生姜･にん

にく･ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ･みそ･ご

ま油･あさり･人参･玉ね

ぎ･えのきたけ･にら/ｽｰ

ﾌ （゚鳥がら･昆布･煮干し）

/ｶﾗﾌﾄ子持ちししゃも･小

麦粉･かたくり粉/小松

菜･もやし･ごま 

豚肉･じゃが芋･玉ねぎ・人

参・ﾊﾟｾﾘ・小麦粉・ﾊﾞﾀｰ・

牛乳・豆乳・ﾁｰｽﾞ･ｽｷﾑﾐﾙｸ・

鶏がらｽｰﾌﾟ/えび･たらすり

み･玉ねぎ･かたくり粉･卵

白･はちみつ 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇給食で使用する主な食材を表示しています。（/は献立の区切りです）★印は加工品です。 

◇牛乳 200ml は、毎日つきます。 

♢中濃ソースには、りんごが含まれます。 

◇野菜・くだものについては、収穫状況等の影響により、急遽使用中止や、他の食材への変更もありますので、

あらかじめご了承ください。 

◇しらす干しやわかめなど、海産物全般において、小さなかに、えび、貝殻が混入している場合がありますので

ご了承ください。 

♢30 日（木）のししゃもは、子持ち（魚卵あり）です。今月使用する切り身「ぶり」には、魚卵の混入はあり

ません。 


