
 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食だより  

 

 
 

 札幌市立明園中学校 

 

札幌市立札苗北中学校 

 

2０２6 年８月 31 日(月) 

) 

札幌市の学校給食における食塩相当量は小学生 2.0ｇ、中学生 2.5ｇです。基準を決めるために文

部科学省が参考にした児童生徒の食事調査（平成 26 年実施）では、学校給食を除く「朝食・夕食・

間食」の合計だけで 1 日の目標量を超えていました。 

塩分をとりすぎると・・・生活習慣病の発症や重症化につながる要因に！ 

高血圧やそれに伴う循環器疾患、胃がん等のリスクに深く関係します。減塩を意識する 

ことにより、このリスクを減らすことが期待できます。ご家庭でも見直してみませんか。 

 

味噌汁は 

具を多く + 汁を少なく 
 

 

塩分濃度は 0.8％以下を目標に!! 

だしの「うま味」を効かせて薄味に

… 

調味料は「かける」よりも 

皿にとってつける 
 

 

香辛料や香味野菜を 

上手に活用する 
 

 

麺の汁は飲まない 
 

 

「焼く」『揚げる』など 

香ばしさを取り入れる 
 

 

レモンやゆずなどの 

しぼり汁や酢を活かす！ 
 

 

スナック菓子の 

食べ過ぎに注意! 

 
 

 

畜肉加工品・魚練製品の 

塩分量にも注意! 

 
 

 

塩分控えめな 

調味料を選ぶ 
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月 火 水 木 金 

★９月３日（金）は★ 

 

札幌学校給食フードリ

サイクルで栽培された

「レタス」を使った 

焼豚チャーハンです！ 

 

１日 白飯 

 

和風そぼろごはん 

味噌汁 

(高野豆腐・小松菜) 

揚いわしハンバーグ 

２日 うどん 

 

冷やしきつねうどん 

ﾁｰｽﾞﾌｫﾝﾃﾞｭｻﾝﾄﾞｺﾛｯｹ 

巨峰（予定） 

 

３日フードリサイクル 

レタス入り 

焼豚チャーハン 

白身魚フライ(ホキ) 

フルーツカクテル 

(りんごジュース) 

４日 白飯 

 

マーボー豆腐 

揚げぎょうざ 

磯和え（小松菜・もやし） 

【白飯】【和風そぼろごはん】鶏肉・

豆腐・油揚げ・ごま【味噌汁（高野

豆腐・小松菜）】高野豆腐【揚いわし

ﾊﾝﾊ゙ ｸー゙ （冷凍）】 

 

【【冷やしきつねうどん】ｿﾌﾄうど

ん・油揚げ【ﾁー ｽ゙ ﾌｫﾝﾃ゙ ｭｻﾝﾄ゙ ｺﾛｯｹ（冷

凍）】【巨峰】 

 

【ﾚﾀｽ入り焼豚ﾁｬー ﾊﾝ】胚芽精米・米粒

麦・豚肉・ﾎー ﾙｺー ﾝ・ごま油【白身魚ﾌﾗｲ

ホキ（冷凍）】【ﾌﾙー ﾂｶｸﾃﾙ】みかん缶・

パイン缶・黄桃缶・洋なし缶・夏みか

ん缶・りんご濃縮還元ｼ゙ ｭー ｽ 

【白飯】【ﾏー ﾎ゙ ｰ豆腐】豆腐・豚肉・

ｵｲｽﾀー ｿー ｽ【揚げぎょうざ（冷凍）】【磯

和え（小松菜・もやし）】 

７日 角食 

 

ブロッコリーのグラタン 

小松菜コーンのサラダ 

いちごジャム 

８日 白飯 

 

タコライス 

ワカメスープ 

冷凍パイン 

９日 パスタ  

ミートとズッキーニ

のパスタ 

青のりポテト 

ヨーグルト 

１０日 色ごはん 

 

わかめごはん 

味噌カツ（卵） 

ミニトマト 

１１日 白飯 

 

小松菜スープ 

ひじき春巻Ｆｅ 

マーボーなす 

【角食】【ﾌ゙ ﾛｯｺﾘー のｸ゙ ﾗﾀﾝ】ﾍ゙ ｺーﾝ・ﾏｶ

ﾛﾆ・小麦粉・ﾊ゙ ﾀー ・牛乳・豆乳・ｽｷﾑﾐﾙ

ｸ・ﾁー ｽ゙ ・ﾊ゚ ﾝ粉【小松菜とｺー ﾝのｻﾗﾀ゙ 】

ﾊﾑ・ﾎー ﾙｺー ﾝ・ごま【いちごｼ゙ ｬﾑ】 

【白飯】【ﾀｺﾗｲｽ】豚肉・大豆水煮・

ﾎー ﾙｺー ﾝ・小麦粉・ﾃ゙ ﾐｸ゙ ﾗｽｿー ｽ【ﾜｶﾒｽ

ﾌー゚ 】豆腐・ごま・ごま油【冷凍ﾊ゚ ｲ

ﾝ】 

 

【ﾐー ﾄとｽ゙ ｯｷー ﾆのﾊ゚ ｽﾀ】ｿﾌﾄﾊ゚ ｽﾀ・豚

肉・大豆水煮・ﾃ゙ ﾐｸ゙ ﾗｽｿー ｽ・小麦粉

【青のりﾎ゚ ﾃﾄ（冷凍）】【ﾖー ｸ゙ ﾙﾄ)】 

【わかめごはん】胚芽精米・米流粒・

ごま【味噌かつ】豚肉・小麦粉・卵・

パン粉・ごま・ごま油【ﾐﾆﾄﾏﾄ】 

【白飯】【小松菜ｽー ﾌ゚ 】ﾍ゙ ｺーﾝ・緑豆

春雨・ﾎー ﾙｺー ﾝ【ひじき春巻Ｆｅ（冷

凍）】【ﾏー ﾎ゙ ｰなす】豚肉 

 

１４日 豆パン 

ワンタンスープ塩 

いわしのｶﾘｶﾘフライ 

梨（予定） 

１５日 白飯  

豆腐のトロトロ煮 

揚げえびｼｭｳﾏｲ（えび） 

おひたし 

（ほうれん草・白菜） 

１６日 うどん 

 
五目うどん 

ごまだんご（塩） 

パイン缶 

１７日 色ごはん 

ごぼうピラフ 

十勝大豆コロッケ 

オレンジゼリー 

１８日 白飯  

味噌汁（豆腐・小松菜・えのき） 

ごまザンギ（卵） 

のりとあさりの佃煮 

【豆ﾊ゚ ﾝ】【ﾜﾝﾀﾝｽー ﾌ゚ 塩】ﾜﾝﾀﾝ皮・豚肉

【いわしのｶﾘｶﾘﾌﾗｲ（冷凍）】【梨】 

【白飯】【豆腐のトロトロ煮】豆腐・

鶏肉【揚げえびシュウマイ（冷凍）】

【おひたし（ほうれん草・白菜）】糸

かつお 

【五目どん】ｿﾌﾄうどん・鶏肉・油揚

げ・つと【ごま団子（塩）】白玉もち・

ごま【ﾊ゚ ｲﾝ缶】 

 

【ごぼうﾋ゚ ﾗﾌ】胚芽精米・米粒麦・ﾊ゙

ﾀー ・ﾍ゙ ｺーﾝ・ﾎー ﾙｺー ﾝ【十勝大豆ｺﾛｯｹ（冷

凍）】【ｵﾚﾝｼ゙ ｾ゙ ﾘー 】ﾊ゙ ﾚﾝｼｱｵﾚﾝｼ゙ 濃縮還

元ｼ゙ ｭー ｽ・粉寒天 

【白飯】【味噌汁（豆腐・小松菜・え

のき）】豆腐【ごまザンギ（卵）】鶏

肉・卵・ごま【のりとあさりの佃煮】

あさり・水あめ 

２１日 

 

 

敬老の日 

２２日 

 

 

 

休 日 

２３日 

 

 

 

秋分の日 

２４日 色ごはん 

たきこみいなり 

野菜コロッケ 

しょうが和え 
（竹輪・小松菜・白菜） 

２５日 白飯  

 

カレーライス（りんご） 

あさりのサラダ 

 
   【たきこみいなり】胚芽精米・米粒麦・

油揚げ・ごま【野菜ｺﾛｯｹ（冷凍）】【し

ょうが和え（竹輪・小松菜・白菜）】竹

輪 

【白飯】【ｶﾚー ﾗｲｽ】豚肉・りんご・小

麦粉・ｶﾚー ﾙｩ・ｼﾅﾓﾝ【あさりのｻﾗﾀ゙ 】

あさり・ごま油・ごま 

２８日 横割バンズ 

かぼちゃシチュー 

フィッシュバーガー鱈 

コールスローサラダ 

２９日 白飯 

肉炒め丼（りんご） 

味噌汁(高野豆腐・わかめ) 

かぼちゃの天ぷら（卵） 

３０日 ラーメン 

醤油ラーメン 

チーズポテト 

プルーン（予定） 

 

★「あさり」「のり」「わかめ」などの海産物全般

に、漁法や餌の関係で、小さな「えび」「カニ」

が混入する場合があります。ご了承下さい。 

★くだものについては、天候や発育状況によって変

更になる可能性があります。 

★献立名の下に主な使用食材が書いてあります。調

味料等、記載していない食材や、変更することもあ

りますのでご了承下さい。(詳しい食材が載った献立

表が必要な方はお知らせ下さい。) 
 

【横割ﾊ゙ ﾝｽ゙ 】【かぼちゃｼﾁｭー 】ﾍ゙ ｺーﾝ・

小麦粉・ﾊ゙ ﾀー ・牛乳・豆乳・ｽｷﾑﾐﾙｸ・ﾁ

ｽー゙ 【ﾌｨｯｼｭﾊ゙ ｶー゙ ｰ鱈（冷凍）】【ｺー ﾙｽﾛー

ｻﾗﾀ゙ 】ﾎー ﾙｺー ﾝ 

【白飯】【肉炒め丼】豚肉・りんご・

ごま油・ごま【味噌汁（高野豆腐・

わかめ）】高野豆腐【かぼちゃの天ぷ

ら（卵）】小麦粉・卵 

【醤油ﾗー ﾒﾝ】ｿﾌﾄﾗー ﾒﾝ・豚肉・つと【ﾁ

ｽー゙ ﾎ゚ ﾃﾄ】ﾊ゙ ﾀー ・ﾁー ｽ゙ ・牛乳・ｽｷﾑﾐﾙ

ｸ【ﾌ゚ ﾙー ﾝ】 

 

 


