
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

月 火 水 木 金 

   １５(３学期始業式) １６ 

   ご飯 

白玉汁 

さんまの竜田揚げ 

ごま和え(小松菜・もやし) 

醤油ラーメン 

シナモンポテト 

いよかん 

   ◆白飯 

◆白玉もち<もち米 うるち米 

水分> 鶏肉 高野豆腐 人参 

ほうれん草 大根 ごぼう 長ね

ぎ 干椎茸 醤油 酒 みりん風 

塩 むろ鯵 宗田鰹 昆布 

◆さんま 生姜 酒 醤油 小麦

粉 片栗粉 菜種油 

◆小松菜 もやし 白ごま きび糖 醤油                                                                  

◆ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ<小麦粉 塩 かん

水> 豚肉 ﾒﾝﾏ 生姜 にんにく 

菜種油 つと もやし 玉ねぎ 

人参 長ねぎ ほうれん草 茎

わかめ 醤油 酒 みりん風 塩 

ｺｼｮｳ 鶏がら 豚骨 昆布 

◆さつまいも 菜種油 ｸﾞﾗﾆｭｰ

糖 ｼﾅﾓﾝ 

◆いよかん 

１９ ２０ ２１ ２２ ２３ 

わかめご飯 

醤油けんちん汁 

十勝大豆コロッケ 

カレーライス 

コールスローサラダ 

ロールパン 

ポークシチュー 

小松菜サラダ 

天草(オレンジ) 

ご飯 

さつま汁(鶏肉) 

おろしハンバーグ 

ミニトマト 

パスタクリームソース 

スパイシーポテト 

◆胚芽米 大麦 酒 わかめ 塩 

白ごま 

◆鶏肉 豆腐 つきこんにゃく 

人参 大根 ごぼう 長ねぎ 菜

種油 醤油 塩 酒 むろ鯵 宗

田鰹 昆布 

◆十勝大豆ｺﾛｯｹ<じゃがいも 大豆 玉

ねぎ ﾏｯｼｭﾎﾟﾃﾄ ﾊﾟﾝ粉 小麦粉 大豆油 

とうもろこし油 とうもろこしでん粉 上白

糖 塩 ｶﾚｰ粉 ｺｼｮｳ> 菜種油 

◆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

◆ｷｬﾍﾞﾂ 人参 ｺｰﾝ 酢 菜種

油 上白糖 塩 ｺｼｮｳ からし 

◆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> 

◆豚肉 にんにく ｾﾛﾘ じゃがい

も 人参 玉ねぎ 菜種油 小麦粉 

ｶﾚｰ粉 ﾄﾏﾄ(ｸﾁｬｯﾌ  ゚ (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 春雨 ひじき 小松菜 

醤油 きび糖 酢 ごま油 からし 

◆天草(オレンジ)  

◆白飯 

◆鶏肉 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 

◆ハンバーグ<牛肉 豚肉 玉

ねぎ ﾊﾟﾝ粉 卵 牛乳 塩 香辛

料> 菜種油 大根 生姜 醤油 

きび糖 酒 みりん風 片栗粉 

◆ミニトマト 

◆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

◆ﾌﾚﾝﾁﾎﾟﾃﾄ<じゃがいも> 菜

種油 塩 ｺｼｮｳ ｶﾚｰ粉 ﾁﾘﾊﾟｳ

ﾀﾞー  ﾅﾂﾒｸ  ゙

２６ ２７ ２８ ２９ ３０ 

豆腐入りカレーピラフ 

釧路産たらフライ 

フルーツカクテル 

ご飯 

豆腐とえびのチリソース煮 

ししゃものから揚げ 

おひたし(小松菜･もやし) 

いかバーガー(横割バンズパ

ン・イカバーグ(照り焼きソース)) 

コーンクリームスープ 

あさりのスパゲティサラダ 

豚すき丼 

(ご飯＋豚すき焼き) 

味噌汁(高野豆腐・わかめ) 

りんご 

きつねうどん 

チーズポテト 

いよかん 

◆胚芽米 大麦 ﾊﾞﾀｰ 白ﾜｲﾝ 

ﾍﾞｰｺﾝ 焼豆腐 醤油 人参 玉

ねぎ ﾏｯｼｭﾙｰﾑ ﾊﾟｾﾘ 菜種油 

塩 ｶﾚｰ粉 

◆釧路産鱈ﾌﾗｲ<すけとうだら 

ﾊﾟﾝ粉 ﾊﾞｯﾀｰﾐｯｸｽ 塩 ｺｼｮｳ> 

菜種油 
◆みかん缶 ﾊﾟｲﾝ缶 黄桃缶 洋梨缶 夏み

かん缶 りんごｼﾞｭー ｽ 上白糖 白ﾜｲﾝ 

◆白飯 

◆豆腐 えび 片栗粉 小麦粉 

菜種油 人参 長ねぎ 干椎茸 

ｸﾞﾘﾝﾋﾟー ｽ 生姜 にんにく ｹﾁｬｯ

ﾌﾟ 醤油 中濃ｿｰｽ きび糖 酒 

ﾊﾟﾌﾟﾘｶ ﾁﾘﾊﾟｳﾀﾞー  鶏ｶﾞﾗｽｰﾌ  ゚

◆子持ちししゃも 酒 小麦粉 

片栗粉 菜種油 醤油 きび糖 

みりん風 酢 

◆小松菜 もやし 糸かつお 醤油 

◆横割ﾊﾞﾝｽﾞﾊﾟﾝ<小麦粉 ｲｰｽﾄ 塩 

ﾏ ｶー゙ﾘﾝ ｼｮー ﾄﾆﾝｸ゙ 砂糖 脱脂粉乳 卵> 

イカバーグ<いか たらすりみ 玉

ねぎ でん粉 卵白 塩 動物たん

白加水分解物> 菜種油 醤油 き

び糖 みりん風 片栗粉 

◆ｺー ﾝ(ﾎｰﾙ・ｸﾘｰﾑ) ﾍﾞー ｺﾝ 玉ねぎ 人参 ﾊｾ゚

ﾘ 小麦粉 ﾊﾞﾀ  ー菜種油 牛乳 豆乳 ｽｷﾑﾐﾙｸ 

ﾁー ｽ  ゙白ﾜｲﾝ 塩 ｺｼｮｳ 鶏ｶﾞﾗｽ ﾌー  ゚

◆あさり 生姜 酒 ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ ｷｭ

ｳﾘ 人参 醤油 酢 菜種油 き

び糖 白味噌 ごま油 白ごま 

◆白飯 豚肉 白滝 玉ねぎ た

けのこ たもぎ茸 きび糖 醤油 

酒 みりん風 ほうれん草 

◆高野豆腐 塩わかめ 長ねぎ  

白･赤味噌 むろ鯵 昆布 

◆りんご 

◆ｿﾌﾄ麺<小麦粉 塩 水> 

油揚げ つと 干椎茸 長ねぎ 

たもぎ茸 ほうれん草 醤油 き

び糖 酒 本みりん みりん風 

酢 唐辛子 むろ鯵 昆布 

◆じゃがいも 上白糖 ﾊﾞﾀ  ー

ﾁｰｽ  ゙牛乳 ｽｷﾑﾐﾙｸ 塩 

◆いよかん 

 

給食にかかわる行事予定    苗穂小５・６年,すずかけ５・６年スキー学習 

給食だより 冬休み＆１月 
令和７年(2025年)１２月２５日 札幌市立苗穂小学校 札幌市立元町北小学校 

 

 

今年も残すところあとわずかです。クリスマス、お正月などが続き、食べ過ぎたり、夜更かししたり

と不規則な生活になりがちです。バランスのとれた食事をして、冬休みを元気に過ごしましょう。 

 

 

★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。 

ハンカチ 

食事の前に手を洗う

習慣をつけましょう。 

 

ランチマット 

学習した机がそのまま

食卓になります。清潔

なランチマットを用意し

ましょう。 

 

 



  小・中学生の時期は、食習慣が確立されるとともに、好き嫌いの個人差が大きくなり、外食の

機会が増えてくる時期でもあります。この時期の塩分の摂りすぎは、将来の高血圧、動脈硬化な

どの発症にかかわるため、薄味の習慣を身に付けさせることが大切です。 

減塩は一人でできるもので

はありません。家庭での食習慣

が大きく影響します。親が濃い

味を好んでいると、子どもも似

たような嗜好になることが多

いです。急に減塩しようとして

も、濃い味に慣れてしまうと、

なかなか難しいものです。減塩

の心掛けは、家族みんなで取り

組むことが大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

食塩の摂りすぎは、様々な病気のリスクを高めます。たとえば、高血圧、腎機

能の低下、骨粗しょう症、胃がんなどが挙げられ、中でも高血圧によって動脈硬

化が進行すると、脳卒中や心不全など命に関わる病気を引きおこします。 

 

世界保健機関（WHO）は成人の食塩摂取量として5.0g/日未満を推奨していますが、この摂取量に

抑えることは私たち日本人にとって簡単ではありません。伝統的な日本食には醤油や味噌など塩分

を多く含む調味料が使われるため、日本は諸外国と比べて塩分摂取量が多い傾向があります。これを

踏まえ、厚生労働省は、日本人にとって現実的で継続しやすい減塩目標量として、男性で7.5g/日、

女性で6.5ｇ/日を設定しています。 

文部科学省は児童生徒の食事調査の結果を参考として、学校給食の基準量を決めていますが、学校

給食を除く、朝食・夕食・間食の合計だけで、１日の摂取量を超えていたことから、減塩を考慮した

基準量が設定されています。札幌市の学校給食においても、「おいしさ」と「減塩」を考慮し、１日

の目標量の1/3量である、小学生2.0ｇ、中学生2.5ｇを基準としています。 

 

 

 １ 香味野菜を使う 
 ねぎ、青じそ、にんにく、しょ

うが、みょうが、セロリ、パセリ、

ハーブなどは料理の味を引き締

める効果があります。 

２ うま味食品を使う 
 かつおぶし、昆布、干ししい

たけなどのだしを使って、深み

のある味わいに。きのこや貝も

おすすめです。 

おいしく減塩 

3 香辛料を使う 

 唐辛子、こしょう、カレー粉、わさ

び、からしなどのスパイスを適量使う

と味が引き立つ効果があります。 

(塩が入っているタイプもあるので注意) 

 

4 種や実を使う 
 ごま、くるみ、アーモンド、ピー

ナッツなどをプラスすることで、

風味がアップします。ただし、エ

ネルギー（カロリー）が高いので、

とりすぎに注意！ 

７ 焼いた香ばしさを生かす 
 ほどよく焼き色や焦げ目をつけ

ると、香ばしい風味が味付けのひ

とつになります。 

 

５ 酸味を生かす 
 レモン、ゆずなどかんきつ類

のしぼり汁や酢を加えると、薄

い味付けでも物足りなさを感

じさせません。  
例）「しょうゆ」を「ポン酢しょうゆ」に 

 

 

６ とろみをつける 
 とろみをつけると、料理にからん

だ味を舌がはっきり感じることがで

きます。仕上げに水溶き片栗粉で味

を全体にからませます。 

 

8 味を表面につける 
 同じ材料でも切り方によって味の感じ方が異なります。塩味は、最初に舌に

触れたときに感じるもの。中まで味をしみ込ませるより、表面に味をからめた

方が味をすばやく感じるため、少ない塩分でも食べやすくなります。 
例）「マッシュポテト」より「粉ふきいも」の方が塩分をひかえられる 

https://www.irasutoya.com/2013/07/blog-post_1884.html

