
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食だより １２月 
令和７年(2025年)１１月２８日 札幌市立苗穂小学校 札幌市立元町北小学校 

たんぱく質は、熱エネルギーを

つくり、体の中をじっくり温める

働きがあります。また、病気やけ

がに対する免疫力を高める働き

もあります。 

 

 温かい料理を食べると血液の

めぐりが良くなって体が温まっ

たり、食欲が増したりします。と

ろみがついた料理や生姜、とうが

らしなどの香辛料を使った料理

も効果的です。 

 

今年は早い時期からインフルエンザが流行してますが、これから本格的に寒くなってくるとノロウイルス

や他の感染症も流行しやすくなります。栄養、休養をしっかりとって元気に冬を乗り切りましょう。 

 

 

 

 冬が旬の根菜類は、寒い時に土

の中で栄養素を蓄えて育ってい

ます。たんぱく質の働きを助け、

温かい料理の材料にピッタリな

ので、体を温めるためには欠かせ

ません。 

 

 「冬至」とは、１年の中で昼間が最も短く、夜が最も長い日です。この日を 

過ぎると日は次第に長くなっていきます。冬至にはゆず湯に入って体を清め、 

栄養豊富なかぼちゃや悪いものを払う小豆を食べて力をつける習慣があります。 

肉 

 

 

 

かぼちゃの旬は夏ですが、長く保存

しておくことができます。かぼちゃは

「カロテン」を多く含む野菜で、体の粘

膜や皮膚の抵抗力を強くする働きがあ

ります。昔の人は、野菜が少なくなる冬

に栄養たっぷりのかぼちゃを食べて、

風邪などをひかず元気に過ごせるよう

にと願い、冬至にかぼちゃを食べるよ

うになりました。 

 

 

 

 

あずきの赤い色が邪気（病気や災難を起す悪いもの）を

払うとされ、あずき粥や、かぼちゃのいとこ煮などを食べ

る風習があります。 

 

  

 

冬至に「ん」のつく食べ物を食べると 

幸運になるという言い伝えもあります。 

特に「ん」が二つつく食べ物は運盛り 

と呼ばれ、縁起が良いそうです。 かぼちゃは「なんきん」ともよばれます 

給食では１９(金)に「かぼちゃのいとこ煮」が登場します。 

 

１２月１１日（木）の献立「肉片湯(ローペンタン)」 

豚肉にでん粉をまぶすことで肉の旨味が閉じ込められ、さらにスープ

にとろみがついて温度が下がりにくくなります。人参、しょうがなどの根

菜もたっぷり入った体がぽかぽか温まる最強のスープです。 

 

魚 

大豆製品 卵 

おでん シチュー 

スープ カレー 

にんじん 大根 

ごぼう れんこん 

さといも 



 

月 火 水 木 金 

１ ２ ３ ４ ５ 

しらすご飯 

味噌汁(小松菜・厚揚) 

コーンフライ 

 

ご飯 

肉じゃが 

さんまカレー揚げ 

のりとあさりの佃煮 

セルフドック 

(背割ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ･ﾎﾟｰｸｳｲﾝﾅｰ) 

チキンクリームシチュー 

パイン缶 

カレーライス 

ハムコーンサラダ 

味噌ラーメン 

きなこポテト 

ミニトマト 

◆胚芽米 大麦 酒 しらす干

し 昆布 わかめ 塩 白ごま 

◆厚揚 小松菜 白･赤味噌 

むろ鯵 昆布 

◆コーンフライ<とうもろこし 

ﾊﾟﾝ粉 生乳 小麦粉 植物油

脂 砂糖 全粉乳 塩> 菜種油 

 

◆白飯 

◆豚肉 大豆水煮 じゃがいも 玉

ねぎ しらたき 人参 切干大根 さや

いんげん 干椎茸 生姜 菜種油 醤

油 てんさい糖 酒 みりん風 

◆さんま 醤油 酒 ｶﾚｰ粉 小

麦粉 片栗粉 菜種油 

◆あさり 生姜 焼のり ひじき 醤

油 酒 みりん風 きび糖 水あめ 

◆背割ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ<小麦粉 ｲｰｽﾄ 塩 

ﾏｰｶﾞﾘﾝ ｼｮｰﾄﾆﾝｸ  ゙砂糖 脱脂粉乳 卵>  

ﾁｷﾝｳｲﾝﾅｰ<鶏肉 豚肉 水あめ えん

どう豆たん白 たん白加水分解物 塩 

香辛料 酵母ｴｷｽ 酵母> ｹﾁｬｯﾌﾟ ｳｽ

ﾀｰｿｰｽ きび糖 からし 赤ﾜｲﾝ 

◆鶏肉 じゃがいも 玉ねぎ 人

参 ﾊﾟｾﾘ 菜種油 小麦粉 ﾊﾞﾀｰ 

牛乳 豆乳 ﾁｰｽﾞ ｽｷﾑﾐﾙｸ 塩 

ｺｼｮｳ 白ﾜｲﾝ 鶏ｶﾞﾗｽｰﾌ  ゚

◆パイン缶 

 

◆白飯 豚肉 じゃがいも 人

参 玉ねぎ ｾﾛﾘ りんご 生姜 

にんにく ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ 菜種油 

小麦粉 ｶﾚｰ粉 ｶﾚｰﾙｳ (ｳｽ

ﾀｰ･中濃)ｿｰｽ ｹﾁｬｯﾌﾟ 醤油 

赤ﾜｲﾝ 塩 ｵｰﾙｽﾊﾟｲｽ ﾅﾂﾒｸﾞ 

鶏ｶﾞﾗｽｰﾌ  ゚

◆ﾛｰｽﾊﾑ ｺｰﾝ ｷｬﾍﾞﾂ 醤油 

酢 きび糖 ごま油 からし 

◆ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ<小麦粉 塩 かん

水> 豚挽肉 生姜 にんにく 

白ごま ごま油 赤･白味噌 醤

油 酒 みりん風 ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ 

もやし 玉ねぎ ﾒﾝﾏ 人参 菜

種油 ほうれん草 長ねぎ 茎

わかめ 鶏がら 豚骨 煮干 

昆布 

◆ﾌﾚﾝﾁﾎﾟﾃﾄ<じゃがいも> 菜

種油 きな粉 きび糖 塩 

◆ミニトマト 

８ ９ １０ １１ １２ 

鶏ごぼうごはん 

いわしのカリカリフライ 

おひたし(小松菜･もやし) 

豚ミックス丼 

味噌汁(白菜・油揚げ) 

みかん 

ツイストパン 

クリームシチューカレー風味 

あさりのサラダ 

紅まどんな 

ご飯 

肉片湯(ローペンタン) 

★かれい唐揚げ 

おかかふりかけ 

パスタクリームソース 

ごぼうチップサラダ 

 

◆胚芽米 大麦 鶏挽肉 焼豆

腐 生姜 ごぼう 人参 油揚げ 

醤油 赤味噌 きび糖 塩 酒 

みりん風 菜種油 白ごま 

◆いわしのｶﾘｶﾘﾌﾗｲ<鰯 水あめ 

たん白加水分解物 上白糖 生姜 

塩 発酵調味料 ﾏｯｼｭﾎﾟﾃﾄ でん

粉 玄米粉 米粉ﾊﾟﾝ粉 ﾊﾟﾝ酵母 ｺ

ｼｮｳ ﾊﾟー ﾑ油> 菜種油 

◆小松菜 もやし 糸かつお 醤油 

◆白飯 豚肉 生姜 厚揚げ 

片栗粉 小麦粉 菜種油 玉ね

ぎ たけのこ 人参 ﾋﾟｰﾏﾝ 醤

油 きび糖 酒 みりん風 白ご

ま 

◆白菜 油揚げ 白･赤味噌 

むろ鯵 昆布 

◆みかん 

◆ﾂｲｽﾄﾊﾟﾝ<小麦粉 ｲｰｽﾄ 塩 ﾏｰ

ｶﾞﾘﾝ ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞ 砂糖 脱脂粉乳 卵> 

◆豚肉 ｶﾚｰ粉 ｾﾛﾘ 菜種油 じゃが

いも 玉ねぎ 人参 ﾊﾟｾﾘ 小麦粉 ﾊﾞ

ﾀｰ ｶﾚｰﾙｳ 牛乳 豆乳 ｽｷﾑﾐﾙｸ 

ﾁｰｽﾞ 塩 ｺｼｮｳ 白ﾜｲﾝ 鶏がらｽｰﾌ  ゚

◆あさり 生姜 醤油 きび糖 酒 

みりん風 ｷｭｳﾘ ｷｬﾍﾞﾂ 人参 酢 

菜種油 からし ごま油 白ごま 

◆紅まどんな 

◆白飯 

◆豚肉 生姜 片栗粉 人参 

白菜 干椎茸 たけのこ 長ね

ぎ 醤油 塩 ｺｼｮｳ 酒 ごま油 

鶏ｶﾞﾗｽｰﾌ  ゚

★かれい唐揚げ<かれい 片栗粉> 

菜種油 玉ねぎ 生姜 にんにく 醤油 

ｳｽﾀｰｿｰｽ きび糖 みりん風 片栗粉 

◆しらす干し 酒 醤油 塩 てんさい糖 

糸かつお 焼のり 青のり 白ごま 

◆ｿﾌﾄﾊﾟｽﾀ<小麦粉 塩 ｻﾗﾀﾞ

油 水> ﾍﾞー ｺﾝ 小松菜 玉ね

ぎ たもぎ茸 小麦粉 ﾊﾞﾀｰ 菜

種油 ﾁｰｽﾞ 牛乳 豆乳 ｽｷﾑﾐ

ﾙｸ 白味噌 塩 ｺｼｮｳ 白ﾜｲﾝ 

豚骨ｽｰﾌ  ゚

◆ﾛｰｽﾊﾑ ｷｬﾍﾞﾂ ｷｭｳﾘ ｺｰﾝ 

ごぼう 菜種油 酢 きび糖 

醤油 塩 ｺｼｮｳ 白ごま 

１５ １６ １７ １８ １９ 

シーフードカレーピラフ 
(えび・あさり入り) 

豆腐ナゲット 

温州みかんゼリー(カップ入) 

ご飯 

豚汁 

ほっけスパイス揚げ 

ごま和え(小松菜・もやし) 

ロールパン 

イタリアンスープ 

フライドチキン 

フルーツミックス 

ご飯 

豆腐のトロトロ煮 

揚げえびシュウマイ 

ナムル 

肉うどん 

かぼちゃのいとこ煮 

みかん 

◆胚芽米 大麦 ﾊﾞﾀｰ 白ﾜｲﾝ 

ﾍﾞｰｺﾝ えび あさり 人参 玉

ねぎ ﾏｯｼｭﾙｰﾑ ﾊﾟｾﾘ 菜種油 

ｶﾚｰ粉 塩 

◆焼豆腐 鶏挽肉 玉ねぎ 卵 

片栗粉 塩 ｺｼｮｳ 菜種油 ｹ

ﾁｬｯﾌﾟ ｳｽﾀｰｿｰｽ きび糖 赤ﾜ

ﾝ からし 

◆温州みかんｾﾞﾘｰ<温州みか

ん果汁 砂糖 粉あめ 水 ｹﾞﾙ

化剤 酸味料 ﾋﾞﾀﾐﾝＣ> 

◆白飯 

◆豚肉 豆腐 じゃがいも つきこ

んにゃく 人参 大根 玉ねぎ ごぼ

う 長ねぎ 生姜 菜種油 酒 白・

赤味噌 むろ鯵 宗田鰹 昆布 

◆ほっけ 生姜 にんにく 酒 

醤油 塩 片栗粉 小麦粉 ｶﾚｰ

粉 ﾁﾘﾊﾟｳﾀﾞー  ｺｼｮｳ 菜種油 

◆小松菜 もやし 白ごま きび糖 醤油 

◆ﾛｰﾙﾊﾟﾝ<小麦粉 ｲｰｽﾄ 食塩 ﾏｰ

ｶﾞﾘﾝ ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞ 砂糖 脱脂粉乳 卵> 

◆ﾍﾞｰｺﾝ じゃがいも 玉ねぎ 人

参 ｺｰﾝ ﾊﾟｾﾘ ﾏｶﾛﾆ 醤油 塩 ｺ

ｼｮｳ 白ﾜｲﾝ 鶏ｶﾞﾗｽｰﾌ  ゚鶏がら 

◆鶏肉 塩 ｺｼｮｳ ﾊﾟﾌﾟﾘｶ ﾅﾂﾒ

ｸﾞ にんにく 牛乳 白ﾜｲﾝ 小

麦粉 片栗粉 菜種油 

◆みかん缶 ﾊﾟｲﾝ缶 黄桃缶

洋梨缶 

◆白飯 

◆豆腐 鶏挽肉 ほうれん草

長ねぎ 人参 生姜 にんにく 

菜種油 醤油 きび糖 酒 塩 

ｺｼｮｳ 片栗粉 鶏ｶﾞﾗｽｰﾌ  ゚

◆えびｼｭｳﾏｲ<えび 玉ねぎ いとよりだ

いすり身 豚脂 ﾊﾝ゚粉 植物性たん白 砂

糖 塩 ﾁｷﾝｽｰﾌ  ゚発酵調味料 醤油 魚介

ｴｷｽ 小麦粉 塩 ﾃﾞﾝﾌﾟﾝ 鉄剤> 菜種油 

◆小松菜 もやし 人参 醤油 酢 

きび糖 唐辛子 ごま油 白ごま 

◆ｿﾌﾄ麺<小麦粉 塩 水> 

豚肉 油揚げ 人参 ほうれん

草 長ねぎ 干椎茸 たもぎ茸 

醤油 きび糖 酒 本みりん 酢 

唐辛子 むろ鯵 昆布 

◆かぼちゃ 小豆 きび糖 塩 

白玉もち<もち米 うるち米> 

◆みかん 

２２ ２３ ２４ ２５(２学期終業式)  

ビビンバ 

ひじき春巻 

黄桃缶 

 

ハヤシライス 

小松菜とベーコンのサラダ 

メンチカツバーガー 

(横割バンズパン・メンチカツ) 

ポテトスープ 

りんご 

ご飯 

さつま汁 

さばのソース焼き 

磯和え(小松菜･もやし) 
◆胚芽米 大麦 豚挽肉 焼豆腐 ﾒﾝﾏ 長

ねぎ 生姜 にんにく 菜種油 人参 小松

菜 もやし 白ごま 醤油 きび糖 酒 みり

ん風 酢 ごま油 ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ 唐辛子 

◆ひじき春巻<たけのこ 人参 豚肉 

ひじき 植物油脂 醤油 でん粉 砂糖 

酒 発酵調味料 ｵｲｽﾀｰｿｰｽ 香辛料 

小麦粉 塩 鉄剤 ｷｼﾛｰｽ> 菜種油 

◆黄桃缶 

◆白飯 豚肉 玉ねぎ 人参 じゃ

がいも ｾﾛﾘ 生姜 にんにく ﾏｯｼｭ

ﾙｰﾑ ｸﾞﾘﾝﾋﾟー ｽ 菜種油 小麦粉 ｶ

ﾚｰ粉 ｹﾁｬｯﾌﾟ ﾄﾏﾄ(ﾋﾟｭｰﾚ･ﾎｰﾙ) ﾊ

ﾔｼﾙｳ (ｳｽﾀｰ･中濃)ｿｰｽ 醤油 塩 

ｺｼｮｳ ｵｰﾙｽﾊﾟｲｽ ﾅﾂﾒｸﾞ 赤ﾜｲﾝ 

鶏ｶﾞﾗｽｰﾌ  ゚

◆ﾍﾞー ｺﾝ 小松菜 もやし 醤油 酢 

菜種油 きび糖 白ごま 

◆横割ﾊﾞﾝｽﾞﾊﾟﾝ<小麦粉 ｲｰｽﾄ 塩 

ﾏｰｶﾞﾘﾝ ｼｮｰﾄﾆﾝｸ  ゙砂糖 脱脂粉乳 卵> 

◆ﾒﾝﾁｶﾂ<豚挽肉 ﾊﾟﾝ粉 玉ねぎ 小麦粉 

大豆たんぱく でん粉 菜種油 ｸﾞﾗﾆｭｰ糖 貝ｶ

ﾙｼｳﾑ 塩 ぶどう糖 ｺｼｮｳ ﾊﾟﾝ酵母> 菜種油 

ｹﾁｬｯﾌ  ゚ｳｽﾀｰｿｰｽ きび糖 ｶﾚｰ粉 

◆ﾍﾞー ｺﾝ じゃがいも 人参 玉ねぎ ﾊﾟｾﾘ 

醤油 塩 ｺｼｮｳ 白ﾜｲﾝ 鶏ｶﾞﾗｽｰﾌ  ゚鶏がら 

◆りんご 

◆白飯 

◆豚肉 さつまいも 豆腐 つ

きこんにゃく 人参 大根 ごぼ

う 長ねぎ 菜種油 白･赤味噌 

酒 むろ鯵 宗田鰹 昆布 

◆さば 生姜 塩 酒 小麦粉 

片栗粉 菜種油 ｳｽﾀｰｿｰｽ き

び糖 赤味噌 白ごま 

◆小松菜 もやし 焼のり 醤油 

★牛乳は毎日200ｍＬ 

つきます。 

★あさり、しらす、わか

めなど海産物全般に

は、小さなえびやかに、

貝類が混ざっている場

合があります。 

★果物は予定です。食材

や献立につきまして

は、気象状況等により

変更することもありま

すので御了承くださ

い。 

★12月11日(木)の「かれい唐揚げ」は、製造段階で内臓と魚卵を取り除 

いたものを使用しますが、まれに内臓・魚卵が混入する場合があります。 


