
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

「食べること」は、わたしたちが成長したり、活動したり、健康を保ったりする上

で欠かせない大切なことです。食品にはそれぞれ、含まれている栄養素や体内での働

きが違うため、いろいろな食品を組み合わせて食べるようにしましょう。 

知っていますか？ 五大栄養素の働き 

炭水化物 

食品は大きく３つのグループに分けられま
す。それぞれのグループの食品を組み合わせる
ことで、栄養のバランスが良くなります。 

多く含む食品 

米、パン、 

めん、いも、 

砂糖など 

Ｑ．好ききらいをしないこと 

が大切なのはなぜ？ 

 苦手な食べ物の中にも大
切な栄養素が含まれていま
す。 

栄養素は体内でさまざまな働き
があります。好きなものだけ食べて
いては、栄養が偏ってしまう 
こともあるので、 
苦手なものも食 
べられるように 
試してみましょう。 

脂 質 たんぱく質 無機質 ビタミン 

多く含む食品 

油、バター、 

マヨネーズ 

など 

多く含む食品 

魚、肉、卵、 

豆・豆製品 

など 

多く含む食品 

牛乳・乳製品、

小魚、海藻 

など 

多く含む食品 

野菜、果物、 

きのこなど 

エネルギーになる 体をつくる 体の調子をととのえる 

偏りなくとりましょう 

Ａ． 
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札幌市立西野中学校 

札幌市立手稲東中学校 

 



月 火 水 木 金
5日 6日 7日 8日 9日

豚すき丼
みそ汁
うのはなコロッケ

きなこ揚げパン
麦入り野菜スープ
バンバンジーサラダ

ごはん
◆豆腐の中華煮（えび
入り）
ほっけカレー揚げ
しょうがあえ

肉うどん
★さつま芋グラッセ
くだもの

とりごぼうごはん
さばスパイス揚げ
磯あえ

●精白米　豚肉　しらたき
玉ねぎ　たけのこ　たもぎ
たけ　ほうれん草/●じゃが
いも　わかめ　長ねぎ/●お
から　じゃがいも　ごぼう
玉ねぎ　にんじん　小麦粉
パン粉/

●きな粉　グラニュー糖
油/●ベーコン　にんじん
玉ねぎ　キャベツ　セロ
リー　パセリ　大麦/●鶏さ
さみ　春雨　もやし　きゅ
うり　長ねぎ　しょうが
ごま/

●精白米/●豆腐　豚肉　え
び　にんじん　玉ねぎ　た
けのこ　しいたけ　たもぎ
たけ　きくらげ　しょうが
にんにく/●ほっけ　小麦粉
/●小松菜　もやし　しょう
が/

●ソフトメン　豚肉　油揚
げ　にんじん　つと　小松
菜　長ねぎ　しいたけ　た
もぎ/●さつま芋　バター
牛乳/●みかん/

●胚芽米　大麦　鶏肉　豆
腐　しょうが　ごぼう　に
んじん　油揚げ　ごま/●さ
ば　生姜　にんにく　小麦
後/●小松菜　もやし　のり
/

12日 13日 14日 15日 16日
◎★ツイストパン
★チキングラタン
オニオンチップサラダ
くだもの

ごはん
さつま汁
さんまの煮付け
ごまあえ

パスタカレーソース
（レバー入り）
フレンチポテト

★小松菜ピラフ
◎こうや豆腐のフライ
洋なし缶

●卵　スキムミルク/　●
鶏肉　マカロニ　にんじん
玉ねぎ　マッシュルーム
バター　小麦粉　牛乳　豆
乳　スキムミルク　チーズ
パン粉　パセリ/●ハム
キャベツ　きゅうり　コー
ン　玉ねぎ　ごま/●黄桃/

●精白米/●豚肉　さつまい
も　豆腐　こんにゃく　に
んじん　大根　ごぼう　長
ねぎ　生姜/●さんま　生姜
/●ほうれん草　もやし　ご
ま/

●ソフトパスタ　豚肉　豚
レバー　大豆　玉ねぎ　に
んじん　マッシュルーム
セロリ　小麦粉　生姜　に
んにく　パセリ　りんご/●
じゃが芋/

●胚芽米　大麦　バター
ベーコン　にんじん　玉ね
ぎ　にんにく　コーン　小
松菜/●凍り豆腐　小麦粉
卵　ごま/●洋なし/

19日 20日 21日 22日 23日
ごはん
けんちん汁
◎とんかつ
味噌だれ
くだもの

スープカレー
ハムコーンサラダ

きつねうどん
あべかわだんご
くだもの

五目ごはん
からしあえ
北海道産ブリカツ

●精白米/●鶏肉　豆腐　つ
きこんにゃく　にんじん
大根　ごぼう　長ねぎ/豚肉
卵   小麦粉　パン粉/ごま/
●みかん/

●精白米　鶏肉　にんにく
じゃがいも　かぼちゃ　し
めじ　玉ねぎ　セロリー
りんご　しょうが　にんに
く　トマト/●ハム　コーン
キャベツ　ごま油／

●ソフトめん　鶏肉　油揚
げ　つと　しいたけ　長ね
ぎ　たもぎたけ　小松菜/●
白玉もち　きなこ/●柿/

●胚芽米　大麦　鶏肉　油
揚げ　しらたき　にんじん
ごぼう　たけのこ　ひじき
しいたけ　グリンピース/●
小松菜　キャベツ　ちくわ/
●ブリ　小麦粉　パン粉/

26日 27日 28日 29日 30日
ごはん
★コーンクリームスー
プ
◎★ハンバーグ
大根サラダ
照り焼きソース

◎★横割りバンズパン
★チキンクリームシ
チュー
★カレーコロッケ
★スライスチーズ
にんじんとコーンのサ
ラダ

ごはん
スンドゥブ
ししゃものから揚げ
小松菜ナムル

みそラーメン
◎★アメリカンドック
くだもの

ビビンバ
星のコロッケ
フルーツミックス

●精白米/●コーン　ベーコ
ン　玉ねぎ　にんじん　パ
セリ　小麦粉　バター　牛
乳　豆乳　スキムミルク
チーズ/●豚肉　鶏肉　大豆
玉ねぎ/●大根　まぐろ水煮
きゅうり　にんじん　ごま/

●卵　スキムミルク/●鶏
肉　じゃがいも　にんじん
玉ねぎ　パセリ　小麦粉
バター　牛乳　豆乳　スキ
ムミルク　チーズ/●じゃ
がいも　豚肉　玉ねぎ　牛
乳　小麦粉　パン粉/●
チーズﾞ /●ハム　にんじん
きゅうり　コーン/

●精白米/●豆腐　豚肉
しょうが　にんにく　あさ
り　にんじん　玉ねぎ　え
のきだけ　にら　ごま油/●
カラフトししゃも（子持
ち）　小麦粉/●ハム　小松
菜　もやし　にんじん　ご
ま/

●ソフトラーメン　豚肉
しょうが　にんにく　玉ね
ぎ　にんじん　ごま　もや
し　長ねぎ　ほうれん草
メンマ　くきわかめ/●道産
無塩せきウインナー（豚肉
貝カルシウム）　小麦粉
卵　牛乳　/●りんご/

●胚芽米　大麦　豚肉　豆
腐　メンマ　長ねぎ　生姜
にんにく　にんじん　ほう
れん草　もやし　ごま/●
じゃがいも　玉ねぎ　鶏肉
豚肉　小麦粉/●みかん缶
黄桃缶　パイン缶　なし缶
夏みかん缶/

札幌市立西野中学校

10月のよていこんだて

札 教 研 事 業

研 究 集 会

スポーツの日

第47回 学校給食展

令和8年10月10日(土) 11：00～18：00

札幌駅前通地下歩行空間 (チ・カ・ホ) 憩いの空間

北1条東側 (出入口７番と９番 の間)

☆写真・パネル展示 ☆給食の実物展示

☆食器の移り変わり ☆給食レシピの配布 など

※牛乳（２００ｍｌ）は毎日つきます。

※天候や入荷状況により献立や食材、果物は連絡なく

変更する場合があります。

※あさり、しらすなどの小魚やししゃも、海藻などの

海産物は、小さなかに・えびや貝殻などが混入してい

る場合があります。

※献立の印は◎・・卵 ★・・乳製品 ◆・・えび

が含まれている献立です。

※調味料や加工食品については一部を除き載せていま

せん。


