
 

札幌市立栄町中学校 

札幌市立栄南中学校 
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月 火 水 木 金 

２日 

たきこみいなり 

さんまの竜田揚げ 

おひたし 

（ほうれん草・白菜） 

３日 

横割バンズパン 

白菜と肉ボールの 

クリーム煮 

ホッケフライ 

・中濃ソース 

あさりのスパゲティ 

サラダ 

４日 

カレーライス 

大根サラダ 

りんご 

５日 めんの旅 

長崎ちゃんぽん 

大学芋 

みかん 

６日 

ビビンバ 

白花豆コロッケ 

フルーツミックス 

765kcal・524mg 765kcal・524mg 877kcal・417mg 830kcal・429mg 834kcal・317mg 

♦胚芽米 大麦 上白糖 酢 

塩 酒 昆布 油揚げ 人参 干

椎茸 ﾋｼﾞｷ 醤油 きび砂糖 

みりん 白ｺﾞﾏ のり 

♦ｻﾝﾏ 生姜 酒 醤油 小麦粉 

でん粉 菜種油 

♦ほうれん草 白菜 糸ｶﾂｵ 

醤油 

♦豚肉 すりみ 焼き豆腐 玉

ねぎ 塩 ｺｼｮｳ でん粉 白菜 

人参 ﾏｯｼｭﾙｰﾑ ﾊﾟｾﾘ 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 鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ 

◆日本海産ﾎｯｹﾌﾗｲ 菜種油 

中濃ｿｰｽ 

♦ｱｻﾘ 生姜 醤油 きび砂糖

酒 ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ ｷｭｳﾘ 人参 酢 

菜種油 味噌 ｺﾞﾏ油 白ｺﾞﾏ 

♦白飯 豚肉 赤ﾜｲﾝ じゃが

芋 人参 玉ねぎ ｾﾛﾘ ﾘﾝｺﾞ 

生姜 ﾆﾝﾆｸ ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ 菜種油 

小麦粉 ｶﾚｰ粉 ｶﾚｰﾙｳ ｳｽﾀｰｿｰ

ｽ ｹﾁｬｯﾌﾟ 醤油 塩 ｼﾅﾓﾝ ｵｰﾙ

ｽﾊﾟｲｽ 鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ 

♦大根 まぐろ水煮 ｷｭｳﾘ 人

参 白ｺﾞﾏ 醤油 きび砂糖 ｺﾞ

ﾏ油 酢 ｺｼｮｳ 

♦ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ 豚肉 生姜 ﾆﾝﾆｸ 

醤油 みりん 菜種油 ｴﾋﾞ 酒 

つと ﾓﾔｼ 人参 玉ねぎ ｷｬﾍﾞ

ﾂ ﾀｹﾉｺ ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ 黒ｷｸﾗｹﾞ 塩 

ｺｼｮｳ ｺﾞﾏ油 鶏ｶﾞﾗ 豚骨 煮

干 長ねぎ 

♦さつまいも 菜種油 水あ

め 黒砂糖 醤油 酢 黒ｺﾞﾏ 

♦胚芽米 大麦 酒 醤油 豚

肉 焼き豆腐 ﾒﾝﾏ 長ねぎ 生

姜 ﾆﾝﾆｸ 菜種油 きび砂糖 

みりん ｺﾞﾏ油 豆板醤 人参 

ほうれん草 ﾓﾔｼ 白ｺﾞﾏ 酢 

唐辛子 

♦白花豆ｺﾛｯｹ 菜種油 

♦ﾐｶﾝ缶 ﾊﾟｲﾝ缶 黄桃缶 梨

缶 夏ﾐｶﾝ缶 

給食だより 

かぜの予防には、十分な睡眠とバランスのよい食生活、そして手洗いやうがいの励行が大切で

す。予防に効果的な栄養素として、たんばく質、ビタミンA、ビタミンCなどがあります。毎日

の食事の中に上手に取り入れて、かぜの季節をのりきりましょう。  

長崎県 



 

９日 

ゆであげシーフード 

トマトソース 

コロコロサラダ 

ヨーグルト 

１０日 

背割コッペパン 

ほうれん草グラタン 

セルフドック 

コールスローサラダ 

 

１１日 

豚ミックス丼 

ワカメスープ 

からしあえ 

（小松菜・ｷｬﾍﾞﾂ・ﾊﾑ） 

１２日 

味噌ラーメン 

あべかわだんご 

りんご 

１３日 

コーンピラフ 

高野豆腐のフライ 

パイン缶 

797kcal・488mg 775kcal・470mg 795kcal・477mg 828kcal・354mg 880kcal・398mg 

♦乾ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ ｵﾘｰﾌﾞ油 菜種

油 ﾊﾟｾﾘ ﾊﾞﾗﾍﾞｰｺﾝ ｴﾋﾞ ｲｶ 

白ﾜｲﾝ ｱｻﾘ 玉ねぎ 人参 ｾﾛﾘ

ﾆﾝﾆｸ 小麦粉 ｶﾚｰ粉 ｹﾁｬｯﾌﾟ 

ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ ﾎｰﾙﾄﾏﾄ ｳｽﾀｰｿｰｽ 

中濃ｿｰｽ 醤油 塩 ｺｼｮｳ ｵﾚｶﾞ

ﾉ 赤ﾜｲﾝ 鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ 

♦ﾛｰｽﾊﾑ 高野豆腐 きび砂糖 

醤油 酒 みりん 人参 ｷｭｳﾘ 

ｺｰﾝ 酢 塩 ｺｼｮｳ 白ｺﾞﾏ 

♦ﾊﾞﾗﾍﾞｰｺﾝ 玉ねぎ ほうれ

ん草 ﾏｶﾛﾆ ﾏｯｼｭﾙｰﾑ 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

ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ ﾊﾟﾝ粉 粉ﾁｰｽﾞ 

♦ﾎﾟｰｸﾌﾗﾝｸ ｹﾁｬｯﾌﾟ ｳｽﾀｰｿｰｽ 

きび砂糖 からし 赤ﾜｲﾝ 

◆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 

♦白飯 豚肉 酒 醤油 生姜

でん粉 小麦粉 菜種油 厚揚

げ 玉ねぎ ﾀｹﾉｺ 人参 ﾋﾟｰﾏﾝ

きび砂糖 みりん 白ｺﾞﾏ 

♦ﾜｶﾒ 豆腐 干椎茸 長ねぎ

醤油 酒 塩 白ｺﾞﾏ ｺﾞﾏ油 削

節（むろ） 昆布 

♦ﾛｰｽﾊﾑ 小松菜 ｷｬﾍﾞﾂ 醤油

きび砂糖 からし 

♦ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ 豚肉 玉ねぎ 人

参 生姜 ﾆﾝﾆｸ 白ｽﾘｺﾞﾏ 白ｺﾞ

ﾏ 味噌 醤油 酒 みりん 豆

板醤 ｺﾞﾏ油 ﾓﾔｼ ﾒﾝﾏ 菜種油

ほうれん草 長ねぎ 茎ﾜｶﾒ 

鶏ｶﾞﾗ 豚骨 煮干 昆布 

♦白玉もち きな粉 きび砂

糖 塩 

♦胚芽米 大麦 ﾊﾞﾀｰ 塩 白ﾜ

ｲﾝ ﾊﾞﾗﾍﾞｰｺﾝ 玉ねぎ 人参 ｺ

ｰﾝ ﾏｯｼｭﾙｰﾑ ﾊﾟｾﾘ 菜種油 ｺｼ

ｮｳ 

♦高野豆腐 醤油 きび砂糖

酒 みりん ｶﾚｰ粉 塩 小麦粉

白ｽﾘｺﾞﾏ 卵 ﾊﾟﾝ粉 白ｺﾞﾏ 菜

種油 

１６日 

ごはん 

厚揚げの中華煮 

（えび） 

揚げポークシュウマイ 

しょうがあえ 

（小松菜・白菜） 

１７日 

ツイストパン 

ポーククリーム 

シチュー 

ごぼうチップサラダ 

紅まどんな 

１８日 

和風そぼろごはん 

味噌汁 

（小松菜・厚揚げ） 

りんご 

１９日  冬至献立 

きつねうどん 

かぼちゃのいとこ煮 

みかん 

２０日 

豆腐めし（鳥取） 

味噌汁 
（あさり・ごぼう・小松菜） 

豚肉のカレーフライ 

792kcal・542mg 850kcal・519mg 761kcal・304mg 774kcal・316mg 864kcal・563mg 
♦厚揚げ 豚肉 酒 ｴﾋﾞ 人参

玉ねぎ ﾀﾓｷﾞﾀｹ ﾀｹﾉｺ ｸﾞﾘﾝﾋﾟ

ｰｽ ｷｸﾗｹﾞ 生姜 ﾆﾝﾆｸ 菜種油

醤油 きび砂糖 塩 ｺﾞﾏ油 で

ん粉 

♦ﾎﾟｰｸｼｭｳﾏｲ 菜種油 

♦小松菜 白菜 生姜 醤油 

みりん 

♦豚肉 白ﾜｲﾝ じゃが芋 玉

ねぎ 人参 ﾊﾟｾﾘ 小麦粉 ﾊﾞﾀ

ｰ 菜種油 牛乳 豆乳 ｽｷﾑﾐﾙｸ 

ﾁｰｽﾞ 塩 ｺｼｮｳ 鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ 

◆ﾊﾑ ｷｬﾍﾞﾂ ｷｭｳﾘ ｺｰﾝ ｺﾞﾎﾞｳ

菜種油 酢 きび砂糖 醤油 ｺ

ｼｮｳ 白ｺﾞﾏ 

♦白飯 鶏肉 焼き豆腐 切干

大根 干椎茸 白ｺﾞﾏ 生姜 ｺﾞ

ﾎﾞｳ 人参 味噌 醤油 酒 み

りん きび砂糖 油揚げ ﾋｼﾞｷ 

唐辛子 菜種油 

♦厚揚げ 小松菜 味噌 削節

（むろ） 昆布 

♦ｿﾌﾄ麺 油揚げ 醤油 きび

砂糖 みりん 鶏肉 酒 つと

干椎茸 長ねぎ ﾀﾓｷﾞﾀｹ ほう

れん草 酢 唐辛子 削節（む

ろ・宗田） 昆布 

♦ｶﾎﾞﾁｬ 小豆 きび砂糖 塩

白玉もち 

♦胚芽米 もち米 酒 塩 昆

布 豆腐 油揚げ 人参 ﾀｹﾉｺ 

ﾌｷ ﾜﾗﾋﾞ 干椎茸 菜種油 醤

油 きび砂糖 みりん 白ｺﾞﾏ 

♦ｱｻﾘ 酒 ｺﾞﾎﾞｳ 小松菜 長

ねぎ 味噌 削節（むろ） 昆布 

♦豚肉 醤油 酒 ｶﾚｰ粉 小麦

粉 卵 ﾊﾟﾝ粉 ｵｰﾄﾐｰﾙ 菜種油 

２３日 

ごはん 

白玉汁 

ぶりのごま味噌かけ 

紅白なます 

 

２４日 

ソフトフランスパン 

コーンクリームスープ 

ローストチキン 

小松菜サラダ 

２５日 

ごはん 

味噌おでん 

ししゃものから揚げ 

のりとあさりの佃煮 

  

845kcal・839mg 885kcal・323mg 810kcal・386mg 摂取ｴﾈﾙｷﾞｰ・ｶﾙｼｳﾑ  

♦白玉もち 鶏肉 酒 つと 

高野豆腐 人参 ほうれん草

大根 ｺﾞﾎﾞｳ 長ねぎ 干椎茸

醤油 みりん 塩 削節（む

ろ）昆布 

◆ぶり 塩 酒 小麦粉 でん

粉 菜種油 味噌 きび砂糖 

白ｽﾘｺﾞﾏ 

♦大根 人参 きび砂糖 酢 

塩 

♦ｺｰﾝ ﾊﾞﾗﾍﾞｰｺﾝ 玉ねぎ 人

参 ﾊﾟｾﾘ 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 鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ 

◆鶏肉 塩 ｺｼｮｳ 醤油 きび

砂糖 酒 みりん 

♦ﾛｰｽﾊﾑ 春雨 ﾋｼﾞｷ 醤油 き

び砂糖 小松菜 酢 ｺﾞﾏ油 か

らし 

◆焼きちくわ 豆腐入りかま

ぼこ ﾋｼﾞｷ入りがんも 厚揚

げ うずら卵水煮 板ｺﾝﾆｬｸ 

人参 大根 ﾌｷ きび砂糖 醤

油 酒 味噌 黒砂糖 生姜 み

りん 削節（むろ） 昆布 

♦子持ちｶﾗﾌﾄｼｼｬﾓ 酒 小麦

粉 でん粉 菜種油 醤油 き

び砂糖 みりん 酢 

♦ｱｻﾘ 生姜 醤油 きび砂糖

酒 みりん もみのり ﾋｼﾞｷ 

水あめ 

 

☆牛乳は毎日 200ml つきます。  

☆献立は諸事情によって変更になる場合が

あります。 

☆あさり、しらす、わかめなどの海産物に

は、小さなえびやかにが混ざっている場合

があります。 

冬至に先駆けて、給食では１９日に 

「かぼちゃのいとこ煮」を提供します。 

かぼちゃを食べてかぜを予防しよう！ 

 


