
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８（2026）年 10 月 30 日 

いよいよ冬の到来が近づきました。朝晩寒く

なってきたので、かぜをひいたり、体調を崩し

たりしている人も多いようです。「ただいま！」

の後や「いただきます」の前には、せっけんを

使って丁寧な手洗いを心がけましょう。さらに

栄養バランスのとれた食事で体の抵抗力をつ

け、寒さに負けない強い体をつくって冬に備え

ましょう。 

札幌市立西野小学校・手稲東小学校 給食だより 

出典：食育フォーラム 健学社 2026年 11月号 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料 【４人分】 作り方 

あさり水煮 

 

  しょうが 

Ａ しょう油 

  みりん 

 

小麦粉 

でん粉 

揚げ油 

 

きゅうり 

きゃべつ 

にんじん 

 

しょう油 

酢 

砂糖 

洋がらし 

ごま油 

白いりごま 

60g 

 

１かけ 

小さじ２/３ 

小さじ１/２ 

 

大さじ１/２ 

大さじ１/２ 

 

 

40g（１/２本） 

80g（小玉１/５） 

20g（中４～５ｃｍ） 

 

大さじ１/２ 

小さじ２ 

小さじ１ 

少々 

小さじ２/３ 

大さじ１/２ 

 

 ① しょうがはすりおろし、Ａであさりに 

下味をつける。 

 

 ②  小麦粉とでん粉を合わせ、①にまぶし油で 

揚げて冷ましておく。（揚げ焼きでも OK） 

 

 ③  きゃべつ・にんじんはせん切り、きゅう 

りは輪切りにしてさっとゆでて水で冷まし、 

水気をきっておく。 

 

 ④  洋がらし・調味料を合わせてドレッシン 

グを作り、②・③・白いりごまとまぜる。 
 

あさりのカリッとサラダ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

月 火 水 木 金 
２ 

 

 

 

 

３ 

 

４ 

 

５ 

  

６  

 

 

 

小麦粉 ホットケーキミックス  

ベーキングパウダー牛乳 卵 豚肉  

玉ねぎ にんじん /ワンタン 豚肉 

にんじん ほうれん草 もやし メンマ 

長ねぎ/鶏肉パン粉 おから 小麦粉  

でんぷん 油/ ミニトマト 

米 大麦 豚肉 長ねぎ  

生姜 にんにく にんじん 

玉ねぎ コーン しいたけ/ 

ぶり パン粉 小麦粉 油/ 

大根 まぐろ きゅうり  

にんじん ごま 

ごはん/豆腐 豚肉 ピーマン  

玉ねぎ 長ねぎ にんじん  

生姜 にんにく/からふと 

ししゃも 小麦粉 片栗粉 

油/ 白菜 ほうれん草  のり 

スパゲティ オリーブ油 パセリ 

ベーコン  えび  いか  あさり 

玉ねぎ にんじん セロリ  

にんにく  トマト/じゃがいも 

青のり 油 

９ 

 

 

10 11 12 

 

13 

ごはん/豚肉  玉ねぎ  にんじん 

セロリ 生姜  にんにく 大豆  パ

セリ トマト/あさり 片栗粉 小

麦  油 きゅうり  キャベツ にん

じん ごま 

うどん 油揚げ つと 長ねぎ 

しいたけ たもぎたけ  

ほうれん草 /じゃがいも 

みそ ごま/ りんご 

米 大麦 ベーコン ごぼう  

玉ねぎ にんじん コーン  

パセリ/鶏肉 生姜 にんにく  

卵 片栗粉 油/（みかん パイン 

りんご 黄桃 なし）缶詰 

ごはん/鶏肉 豆腐 こんにゃく 

大根 にんじん ごぼう 長ねぎ 

/いわし 小麦粉 片栗粉 生姜 

ごま 油/ハム 小松菜 もやし 

パン/豚肉 すりみ 豆腐 玉ねぎ 

白菜 にんじん マッシュルーム 

パセリ 小麦粉 バター チーズ  

スキムミルク 牛乳 豆乳/ 

ほうれん草 コーン ごま/柿 

16 

 

 

17 

 

 

18 

 

19 

 

20 

ラーメン/豚肉 生姜 にんにく 

ごま 豆板醤 もやし 玉ねぎ  

メンマ にんじん 油  ほうれん草 

くきわかめ/さつまいも 油   

ごま/ パイン 

米 大麦 豆腐 まぐろ水煮 

 にんじん ごぼう しいたけ 

/豚肉 パン粉 玉ねぎ 小麦粉 

 パン粉 油/ハム にんじん 

きゅうり コーン 

ごはん/豚肉 メンマ もやし 

にんじん ほうれん草  

たまねぎ りんご 生姜  

にんにく 豆板醤 ごま/ 

キャベツ 油揚 /柿 

パン/ベーコン かぼちゃ 玉ねぎ 

にんじん パセリ 小麦粉 バター 

牛乳 豆乳 チーズ スキムミルク 

/ハム キャベツ きゅうり  

コーン たまねぎ ごま/みかん 

23 

 

24 

 

25 

 

 

26 

 

27 

 

うどん/鶏肉  油揚げ  にんじん 

玉ねぎ たけのこ ごぼう しい

たけ  ほうれん草  たもぎたけ 

長ねぎ  小麦粉/じゃがいも き

なこ 油/みかん 

米 大麦 油揚げ にんじん  

ごぼう ひじき えのきだけ  

たもぎたけ  しいたけ/厚揚げ 

小松菜 /高野豆腐 小麦粉 ごま 

卵 パン粉 油 

ごはん/鶏肉 生姜 にんにく 

小麦粉 卵 片栗粉 ベーキン

グパウダー 油/高野豆腐  

わかめ 長ねぎ/ほうれん草  

白菜  ごま 

パン/コーン ベーコン 玉ねぎ  

にんじん パセリ 小麦粉 バター 

スキムミルク チーズ 牛乳 豆乳/ 

ほっけ 小麦粉 ごま パン粉 卵 

油 /みかん果汁 

30 

 

 

ごはん/鶏肉 じゃがいも にんじん 

大根 ごぼう 長ねぎ/かれい 

小麦粉 パン粉 でんぷん 油 

玉ねぎ 生姜 にんにく/あさり 

のり 生姜 ひじき 

キーマカレー 

あさりの 

カリッとサラダ 

★◇レーズンパン 

白菜とミートボールのクリーム煮 

ほうれん草とコーンのサラダ

柿 

ごはん 

けんちん汁 

いわしのかばやき 

からしあえ 

きつねうどん 

ごまみそポテト 

りんご 

◇ごぼうピラフ 

★ザンギ 

フルーツミックス 

※牛乳は毎日 200mL ずつつきます。 

※給食で使用している「しらすぼし」や「からふとししゃも」の 

中には小さな甲殻類が混入している場合があります。 

※天候や収穫状況により果物等が変更になる場合があります。 

◎かれいのから揚げには魚卵が含まれる場合があります。 

 アレルギー表示 ★卵使用  ◇牛乳・乳製品使用   

ごはん 

豆腐のオイスターソース煮 

ししゃものから揚げ 

いそあえ 

ゆであげスパゲティ 

シーフードトマトソース 

（えび入り） 

青のりポテト 

カレーうどん 

きなこポテト 

みかん 

★とり天丼 

みそしる 

ごまあえ 

★◇コッペパン 

◇コーンクリームスープ 

★ほっけのごまフライ 

みかんゼリー 

きのこごはん 

みそしる 

★高野豆腐のフライ 

焼豚チャーハン 

北海道産ぶりカツ 

大根サラダ 

ごはん 

いもだんご汁 

◎かれいのからあげ 

のりとあさりの佃煮 

 

★◇カレー蒸しパン 

塩ワンタンスープ 

チキンナゲット 

ミニトマト 

みそラーメン 

だいがくいも 

パインのかんづめ

五目うどん 

いももち 

みかん 

★◇黒コッペパン 

◇かぼちゃシチュー 

オニオンチップサラダ 

みかん 

肉いため丼 

みそしる 

柿 

ツナライス 

メンチカツ 

サイコロサラダ 

振替休業日 


