
 
 

令和 6年（2024年）8月 26日 

 

 

 

 札幌市では「健康さっぽろ 21」推進の一環として、平成 16年度（2004年度）から 8月を「野菜摂取強化

月間」と定めています。野菜の摂取量は、成人で 1 日あたり 350g（子どもは 300g）以上が目標とされてい

ますが、札幌市民の 1日の平均野菜摂取量は 284gでした（令和 4年札幌市健康・栄養調査結果より）。目標ま

で約 70g です。野菜にはビタミンやミネラル、食物繊維が豊富に含まれており、生活習慣病を予防する効果が

あります。この機会に、旬のおいしい野菜を食べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

月 火 水 木 金 

８月２６日  

 

 

 

（給食なし） 
 
 
 
 

 

２７日  

冷やしきつねうどん 

星のコロッケ 

枝豆 

２８日  

チキンウインナーライス 

レバー入りメンチカツ 

フルーツミックス 

２９日  

野菜カレー 

たたききゅうり 

３０日 横割バンズ 

ポーククリームシチュー 

フィッシュバーガー鱈 

冷凍みかん 

ｿﾌﾄ麺 油揚げ 干しいたけ 醤

油 きび砂糖 酒 本みりん ほう

れん草 長ねぎ 酢 一味唐辛子 

むろ鯵 宗田 昆布 / 星のｺﾛｯｹ 

油 / 枝豆 塩 

胚芽精米 大麦 ﾊﾞﾀｰ ﾄﾏﾄ缶詰 

白ﾜｲﾝ 塩 ｶｯﾄﾁｷﾝｳｲﾝﾅｰ 玉ね

ぎ 人参 ﾏｯｼｭﾙｰﾑ ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ 

油 ｹﾁｬｯﾌﾟ 黒胡椒 / ﾚﾊﾞｰ入り

ﾒﾝﾁｶﾂ  油 中濃ｿｰｽ  / みか

ん・ﾊﾟｲﾝ・黄桃・洋梨・夏みかん

缶詰 上白糖 

白飯 豚肉 赤ﾜｲﾝ 玉ねぎ 南瓜 

人参 なす さやいんげん ぶなし

めじ ｾﾛﾘ りんご 生姜 にんにく 

油 小麦粉 ｶﾚｰ粉 ｶﾚｰﾙｳ 中

濃ｿｰｽ ｳｽﾀｰｿｰｽ ｹﾁｬｯﾌﾟ 醤油 

塩 黒胡椒 ｼﾅﾓﾝ ｵｰﾙｽﾊﾟｲｽ 

鶏がらｽｰﾌﾟ / 胡瓜 塩 醤油 

きび砂糖 ごま油 ごま 

 

横割ﾊﾞﾝｽﾞ / 豚肉 白ﾜｲﾝ じゃ

がいも 玉ねぎ 人参 ﾊﾟｾﾘ 油 

小麦粉 ﾊﾞﾀｰ 牛乳 豆乳 ﾁｰｽﾞ 

ｽｷﾑﾐﾙｸ 塩 白胡椒 鶏がらｽｰ

ﾌﾟ / 釧路産たらﾌﾗｲ 油 ｹﾁｬｯ

ﾌﾟ ｳｽﾀｰｿｰｽ きび砂糖 からし 

赤ﾜｲﾝ / 冷凍みかん 

９月２日 白飯 

豆腐のトロトロ煮 

揚げポークシュウマイ 

切り干し大根のナムル 

３日  

冷やしラーメン 

きなこポテト 

黄桃缶 

４日  

たきこみいなり 

いわしのカリカリフライ 

おひたし 

５日 

豚ミックス丼 

味噌汁 

冷凍みかん 

６日 横割バンズ 

かぼちゃのポタージュ 

イカバーグ 

（照り焼きソース） 

パイン缶詰 

 
白飯 / 豆腐 鶏肉 小松菜 長

ねぎ 人参 生姜 にんにく 油 

醤油 きび砂糖 酒 塩 黒胡椒 

片栗粉 鶏がらｽｰﾌﾟ / ﾎﾟｰｸｼｭ

ｳﾏｲ 油 / 切干大根 醤油 ほう

れん草 人参 ﾊﾑ ごま きび砂

糖 ごま油 ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ 

ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ ﾊﾑ もやし 胡瓜 人

参 ごま油 ごま 醤油 きび砂糖 

酒 本みりん 塩 酢 からし む

ろ鯵 昆布 / ﾌﾚﾝﾁﾎﾟﾃﾄ 油 き

なこ きび砂糖 塩 / 黄桃缶詰 

胚芽精米 大麦 上白糖 酢 塩 

酒 昆布 油揚げ 人参 干しいた

け ひじき 醤油 きび砂糖 本み

りん ごま のり / いわしのｶﾘｶﾘ

ﾌﾗｲ 油 / 小松菜 もやし 糸か

つお 醤油 

白飯 豚肉 酒 醤油 生姜 片栗

粉 小麦粉 油 厚揚げ 玉ねぎ 

たけのこ 人参 ﾋﾟｰﾏﾝ きび砂糖 

本みりん ごま / 高野豆腐 小

松菜  白味噌  赤味噌  むろ鯵 

昆布 / 冷凍みかん 

横割ﾊﾞﾝｽﾞ / ﾍﾞｰｺﾝ 南瓜 玉ね

ぎ ｾﾛﾘ ﾊﾟｾﾘ 小麦粉 ﾊﾞﾀｰ 油 

牛乳 豆乳 ｽｷﾑﾐﾙｸ ﾁｰｽﾞ 白ﾜ

ｲﾝ 塩 白胡椒 鶏がらｽｰﾌﾟ / 

いかﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ 油 醤油 きび砂

糖 本みりん 片栗粉 / ﾊﾟｲﾝ缶

詰 

 

 

トマト（小）やきゅうりなら半分位、キャベツ（大）の葉だと１枚くらい

がおよそ 70gです。つまり、今の食生活にあと 1皿プラスできると、目標の

摂取量の 350g に大きく近づきます。昼食・夕食は野菜を使った料理を食べ

ることが多いため、朝食にプラスすることが目標達成へのコツです。 



 

月 火 水 木 金 

９日 白飯 

じゃがいものそぼろ煮 

さんまのカレー揚げ 

のりの佃煮 

 

１０日  

冷麦 

シナモンポテト 

巨峰 

 

１１日  

ほうれん草ピラフ 

高野豆腐のフライ 

国産温州みかんゼリー 

１２日  

ビビンパプ 

チンゲン菜のスープ 

パイン缶詰 

１３日 黒コッペパン 

レタス入りミネストローネ 

白身魚のクラッカー揚げ 

梨 

白飯 / 豚肉 酒 じゃがいも 玉

ねぎ 人参 大豆 切干大根 さや

いんげん 干しいたけ 生姜 油 

醤油 黒砂糖 きび砂糖 赤味噌 

本みりん 昆布 / さんま 醤油 

酒 ｶﾚｰ粉 生姜 小麦粉 片栗

粉 油 / のり ひじき 醤油 酒 

本みりん きび砂糖 水飴 

 

ｿﾌﾄ冷麦 油揚げ 干しいたけ 醤

油 きび砂糖 酒 本みりん ほう

れん草 長ねぎ 酢 むろ鯵 宗田 

昆布 / さつまいも 油 ｸﾞﾗﾆｭｰ

糖 ｼﾅﾓﾝ / 巨峰 

胚芽精米 大麦 ﾊﾞﾀｰ 塩 白ﾜｲ

ﾝ ﾍﾞｰｺﾝ 人参 玉ねぎ にんにく 

ﾎｰﾙｺｰﾝ 油 黒胡椒 ほうれん

草 醤油 / 高野豆腐 醤油 き

び砂糖 酒 本みりん ｶﾚｰ粉 塩 

小麦粉 ごま  卵 ﾊﾟﾝ粉 油 / 

国産温州みかんｾﾞﾘｰ 

白飯 豚肉 焼き豆腐 ﾒﾝﾏ 長ね

ぎ 生姜 にんにく 油 醤油 きび

砂糖 酒 本みりん ごま油 ﾄｳﾊﾞ

ﾝｼﾞｬﾝ 人参 ほうれん草 もやし 

ごま 酢 一味唐辛子 / ﾍﾞｰｺﾝ 

ﾁﾝｹﾞﾝ菜 緑豆春雨  ﾎｰﾙｺｰﾝ 

醤油 塩 黒胡椒 酒 鶏がらｽｰ

ﾌﾟ 昆布 むろ鯵 / ﾊﾟｲﾝ缶詰 

黒ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ / ﾍﾞｰｺﾝ じゃがいも 

玉ねぎ 人参 ﾚﾀｽ ﾏｶﾛﾆ ﾄﾏﾄ缶

詰 ｾﾛﾘ ｹﾁｬｯﾌﾟ 醤油 塩 黒胡

椒 白ﾜｲﾝ 鶏がらｽｰﾌﾟ とりがら 

玉ねぎ / 真鱈 塩 黒胡椒 酒 

小麦粉 卵 ｸﾗｯｶｰ 油 / 梨 

１６日  

 

１７日  

肉うどん 

ごまだんご 

みかん 

１８日  

五目ごはん 

さわらの 

オートミールフライ 

磯和え 

 

１９日  

スープカレー 

フルーツサワー 

２０日 角食２枚 

ワンタンスープ塩味 

白身魚フライ 

チョコクリーム 

ｿﾌﾄ麺 豚肉 醤油 酒 本みりん 

油揚げ つと 人参 小松菜 長ね

ぎ 干しいたけ たもぎたけ きび

砂糖  酢  一味唐辛子  むろ鯵 

昆布 / 白玉もち ごま きび砂

糖 塩 / みかん 

胚芽精米 大麦 酒 塩 昆布 鶏

肉 油揚げ 白滝 人参 牛蒡 た

けのこ ひじき 干しいたけ ｸﾞﾘﾝ

ﾋﾟｰｽ 油 醤油 きび砂糖 本みり

ん / さわら 酒 塩 黒胡椒 小

麦粉 卵 ｵｰﾄﾐｰﾙ ﾊﾟﾝ粉 油 / 

小松菜 白菜 のり 醤油 

白飯 鶏肉 白ﾜｲﾝ にんにく 塩 

黒胡椒 じゃがいも 油 南瓜 さ

やいんげん ぶなしめじ 玉ねぎ 

ｾﾛﾘ りんご 生姜 にんにく ｶﾚｰ

粉 ﾄﾏﾄ缶詰 醤油 赤ﾜｲﾝ ﾁﾘﾊﾟ

ｳﾀﾞｰ ｵｰﾙｽﾊﾟｲｽ とりがら 煮干

し 昆布 / みかん・ﾊﾟｲﾝ・黄桃・

洋梨・夏みかん缶詰 ﾖｰｸﾞﾙﾄ 上

白糖 

 

角食 / ﾜﾝﾀﾝ皮 豚肉 酒 人参 

ほうれん草 もやし ﾒﾝﾏ 長ねぎ 

生姜 にんにく 油 醤油 塩 黒

胡椒 とりがら 豚骨 昆布 煮干

し 玉ねぎ / 真鱈 酒 塩 黒胡

椒 小麦粉 卵 ﾊﾟﾝ粉 油 / 豆

乳 ﾁｮｺﾚｰﾄ ﾋﾟｭｱｺｺｱ きび砂糖 

ｺｰﾝｽﾀｰﾁ 

２３日  

 

２４日  

パスタボンゴレ 

小松菜とベーコンの 

           サラダ 

アイスクリーム 

 

２５日  

コーンピラフ 

ごまザンギ 

フルーツカクテル 

２６日  

味噌かつ丼 

すまし汁 

しょうが和え 

２７日 ロールパン 

チキンクリームシチュー 

ほうれん草と 

コーンのサラダ 

みかん 

ｿﾌﾄﾊﾟｽﾀ あさり 白ﾜｲﾝ  大豆 

玉ねぎ 人参 ﾏｯｼｭﾙｰﾑ ｾﾛﾘ 

生姜 にんにく 油 ﾊﾟｾﾘ 小麦粉 

ｶﾚｰ粉 ｹﾁｬｯﾌﾟ ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ ﾄﾏﾄ

缶詰 ｳｽﾀｰｿｰｽ 中濃ｿｰｽ 醤油 

赤味噌 塩 黒胡椒 赤ﾜｲﾝ ｵｰﾙ

ｽﾊﾟｲｽ ﾅﾂﾒｸﾞ 鶏がらｽｰﾌﾟ / ﾍﾞ

ｰｺﾝ  小松菜 もやし  醤油  酢 

油 きび砂糖 黒胡椒 ごま / ｱ

ｲｽｸﾘｰﾑ 

 

胚芽精米 大麦 ﾊﾞﾀｰ 塩 白ﾜｲ

ﾝ ﾍﾞｰｺﾝ 玉ねぎ 人参 ﾎｰﾙｺｰ

ﾝ ﾏｯｼｭﾙｰﾑ ﾊﾟｾﾘ 油 黒胡椒 

/ 鶏肉 生姜 にんにく 醤油 酒 

卵 片栗粉 ごま 油 / みかん・

ﾊﾟｲﾝ・黄桃・洋梨・夏みかん缶詰 

りんごｼﾞｭｰｽ 上白糖 白ﾜｲﾝ 

白飯 豚肉 酒 黒胡椒 小麦粉 

卵 ﾊﾟﾝ粉 油 赤味噌 きび砂糖 

醤油 本みりん ごま油 ごま / 

豆腐 塩わかめ 干しいたけ 長

ねぎ 醤油 酒 塩 宗田 むろ鯵 

昆布 / ほうれん草  もやし 生

姜 醤油 本みりん 

ﾛｰﾙﾊﾟﾝ / 鶏肉 白ﾜｲﾝ じゃが

いも 玉ねぎ 人参 ﾊﾟｾﾘ 油 小

麦粉 ﾊﾞﾀｰ 牛乳 豆乳 ﾁｰｽﾞ ｽ

ｷﾑﾐﾙｸ 塩 白胡椒 鶏がらｽｰﾌﾟ 

/ ﾊﾑ ほうれん草 ﾎｰﾙｺｰﾝ ご

ま 油 きび砂糖 酢 醤油 黒胡

椒 / みかん 

３０日 白飯 

スンドゥブチゲ 

ししゃものから揚げ 

梨 

 

 

☆牛乳は毎日つきます。 
☆給食で使用している主な食材をのせています。 
より詳細な献立表が必要な場合は学校まで御連絡ください。 

☆わかめやししゃも等の海産物全般には、漁法や餌の関係で小さなエビやカニ等の甲殻類や 
貝殻等が混入する場合があります。 

☆ししゃもは「カラフトししゃも」を使用しています。 
☆献立や青果物等の食材は、天候の影響等により変更になる場合があります。 

白飯 / 豆腐 豚肉 酒 生姜 に

んにく ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ 油 醤油 塩 

赤味噌 ごま油 あさり 人参 玉

ねぎ えのきたけ にら とりがら 

昆布 煮干し / ｶﾗﾌﾄししゃも 酒 

小麦粉 片栗粉 油 醤油 きび

砂糖 本みりん 酢 / 梨 

 

 


