
                   

令和３年１月１５日                            札幌市立陵北中学校  １月号  

新しい年を迎えました 

新年もお子さんの「心と体の健康を願って」をモットーに安全でおいしい給食を作るように給食室のスタッフ

一同努力してまいりますので、ご理解とご協力をよろしくお願いいたします。  

風邪やインフルエンザ等が流行する季節です。抵抗力をつけるためにも規則正しい生活と栄養のバラン

スがとれた食事、うがい・手洗いを心がけましょう。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆風邪にはビタミンＣ！☆ 

 風邪は「万病のもと」と言われますが、その特効薬はなく、あくまでも症状を軽くするための「風邪薬」があ
るくらいです。その風邪薬に含まれる成分のひとつに、ビタミンＣがあります。ビタミンＣには、風邪に有効な次
のような働きがあります。 
 
ウイルスに対抗する 
ビタミンＣはウイルスに対する免疫力を強くします。 
自らウイルスをやっつけたり、ウイルスと戦う白血球の 
働きを活発にしたりします。 
 

細胞間の結合組織を強くする 
ビタミンＣは細胞と細胞を結合するためのコラーゲンを作るのに 
必要です。コラーゲンは細胞の接着剤として血管や皮膚、粘膜、 
筋肉などを強くして、ウイルスの侵入を防ぎます。 

緑黄色野菜だけでは 

ありません！ 

 ウイルス等から体を守る食品といえば緑黄色野菜

と思われがちですが、淡色野菜に含まれている「イ

オウ化合物」に免疫システムを活発にして免疫力を

アップさせる効果があることが発見されています。   

イオウ化合物の 1 種である「硫化アリル」は、長ね

ぎ､玉ねぎ､らっきょうなどのユリ科の野菜、大根や

わさびなどのアブラナ科の野菜に多く含まれます。 

 

 ウイルスなどの外敵が体内に侵入し

てきた時に攻撃するのが白血球です

が､淡色野菜にはこの白血球を増やす

作用があることが知られています。 

普段の食事は洋風の献立になりがち

でも、お正月は伝統的なおせち料理を食

べた方も多いのではないでしょうか？  

ご飯が主食の和食は野菜や魚、豆、海

藻など数多くの食品を使い、バランスの

とれた食事です。しかし、最近は基本的

な和食を知らない人も増えてきている

ようです。毎日の食事の中で和食の形式

や作法などを身につけましょう。 

和食は、ご飯を主食とした 

一汁三菜の献立が基本です。食器の配置や正

しい箸の持ち方もきちんと身につけましょう。 

イオウ化合物を多く含む主な野菜 

 ・大根・にんにく・にら・キャベツ・白菜 

 ・玉ねぎ・長ねぎ 



１月の予定献立       牛乳２００ｃｃが毎日つきます。                         陵北中          

     月      火      水      木       金 

〇札幌産のお米を使用します 
 1 月に使用するお米（陵北中で炊くご飯）は札幌産です。 
品種は「ななつぼし」です。（南区 簾舞・藤野地区、北区 茨戸地区他） 

 

〇天草（あまくさ） 

「清見タンゴール」と「興津早生みかん」をかけ合わせた品種に、「ページオレンジ」

を交配して生まれた品種です。果皮が薄く、果肉が柔らかくてとてもジューシー。酸

味が少なく、甘味が強いです。内皮も薄いため、みかんのように 

皮をむくことが難しく、ナイフでカットして食べるのが一般的です。 
＊1/22（金）に使用予定！お楽しみに！ 
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18 道産和牛使用 
牛めし 

味噌汁 

秋鮭フライ 

19 
ごはん 

豆腐の中華煮 

ひじき春巻 

しょうが和え 

 

２0 
黒コッペパン 

ミートパスタグラタン 

小松菜と 

ベーコンのサラダ

パインの缶詰 

２1 
わかめごはん 

味噌けんちん汁 

いわしのカリカリフライ 

２2 
たぬきうどん 

チーズポテト 

天草 

 

胚芽精米 大麦 道産和牛 

生姜 ごぼう 人参 しらた

き たけのこ たもぎたけ 

干しいたけ グリンピース 油

/厚揚げ 小松菜/秋鮭フライ

（無償提供） 油 

豆腐 豚肉 えび 人参 玉

ねぎ たけのこ たもぎたけ 

干しいたけ きくらげ 生姜 

にんにく 油 ごま油 でん粉

/ひじき春巻 油/小松菜 もや

し 生姜 

マカロニ 豚肉 生姜 にんに

く 玉ねぎ 人参 マッシュル

ーム セロリー 油 小麦粉 

バター チーズ トマト缶 ミ

ックスチーズ 粉チーズ パン

粉 パセリ/ベーコン 小松菜 

もやし 油 白ごま/パイン缶 

胚芽精米 大麦 炊き込み

わかめ 白ごま/鶏肉 豆腐 

つきこんにゃく 人参 大根 

ごぼう 長ねぎ 油/いわし

のカリカリフライ 油 

あさり さくらえび かたくち

いわし 人参 春菊 ごぼう 

切り干し大根 ひじき 小麦粉 

卵 油 鶏肉 つと ほうれ

ん草 長ねぎ たもぎたけ 

干しいたけ/じゃがいも バタ

ー チーズ スキムミルク 牛

乳/天草 

２5 
ごぼうピラフ 

野菜コロッケ 

フルーツサワー 

２6 
豆とひき肉のカレー 

厚揚げサラダ 

 

２7 
ツイストパン 

ポーククリームシチュー 

あさりの 

スパゲッティサラダ 

みかん 

28 
ごはん 

肉みそおでん 

揚げぎょうざ 

小魚の佃煮 

29 

パスタ 

クリームソース 

サイコロサラダ 

温州みかんゼリー 

 
胚芽精米 大麦 バター ベ

ーコン ごぼう 玉ねぎ 人

参 にんにく ホールコーン 

パセリ 油/野菜コロッケ 油/

みかん缶 パイン缶 黄桃缶 

なし缶 なつみかん缶 ヨー

グルト 

 

牛肉 豚肉 玉ねぎ 人参 

セロリー 生姜 にんにく い

んげんまめ パセリ レーズン 

油 小麦粉 トマト缶/厚揚げ 

生姜 でん粉 小麦粉 油 

キャベツ きゅうり 人参 ご

ま油 白ごま 

豚肉 じゃがいも 玉ねぎ 人

参 パセリ 小麦粉 バター  

油 牛乳 豆乳 チーズ スキ

ムミルク/あさり 生姜 きゅう

り キャベツ 人参 ごま油 

白ごま/みかん 

ひじき入りさつま揚げ 豆腐

入りかまぼこ うずら卵 ひ

じき入りがんも こんにゃく 

人参 大根 ふき水煮 昆

布 鶏肉 白ごま/Fe ちゃん

ぎょうざ 油/かたくちいわ

し 刻み昆布 水あめ 白

ごま 

ベーコン 小松菜 玉ねぎ 

たもぎたけ 小麦粉 バター 

油 チーズ 牛乳 スキムミ

ルク 豆乳/ハム 人参 きゅ

うり ホールコーン ごま油/

温州みかんゼリー 

＊果物は気候や価格の変動により変更になることもありますので、果物のアレルギーのある人は 

気をつけて食べるようにしましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「ノロウイルス」による感染症や食中毒は年間を通

して見られ、1～3月がピークを迎える傾向にあり

ます。ノロウイルスの感染力は強く、食品を通じて

だけではなく、手指や嘔吐物、便等を介しての感染

事例も多く見られます。食事を作る人はもちろん、

準備をする人も、食べる人も事前に手を石けんでし

っかり洗うことが、一番の予防策になります。 

引き続き手洗いの徹底を心がけましょう！ 


