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札幌市立明園中学校 

 

札幌市立札苗北中学校 

 

2026.10.30( 金 ) 

 

) 

11 月 

 

『さっぽろ食スタイル』をすすめましょう！

札幌市では食育推進計画の柱として、「さっぽろ食スタイル」を提案しています。 

栄養バランスのとれた健康的な食事に、北海道の豊かな食材を使用した食事を北海道型食生

活とし、さらに買い物から調理、片付け、保存まで環境に配慮した食生活を「さっぽろ食スタ

イル」といいます。 

バラ
ンスのとれた食事

北

海道
の食材を使用

環

境に
配慮した食生活

★新鮮でおいしい 

 北海道の豊かな食材を、収穫してすぐの新鮮でおいしい状態で食べることができます。 

★環境にやさしい 

 食料の生産地から食卓までの距離が短いため、輸送にかかる燃料や二酸化炭素の排出を抑えること

ができるので、環境への負荷が小さくなります。 

★北海道の農業・漁業の活性化 

 安いからといって輸入品を買うのではなく、地元の食材を使用することで農業・漁業を守ることが

できます。 

★材料 4 人分★ 

鮭（生）・・・・・・・・１６０ｇ（切り身２枚分） 

しょうが・・・・・・・・・・・・・・・・少々 

にんにく・・・・・・・・・・・・・・・・少々 

しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・小さじ２ 

酒・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１ 

卵・・・・・・・・・・・・１５ｇ（１／４個分） 

でん粉・・・・・・・・・・・・大さじ１と１/２ 

白いりごま・・・・・・・・・・大さじ１と１/２ 

揚げ油・・・・・・・・・・・・・・・・・適量    

      

 

① 鮭はひと口大に切り、すりおろしたしょう

が・にんにくとしょうゆ、酒、溶いた卵に

漬け込んで下味をつける。 

② ①にでん粉と白いりごまを混ぜて油で揚

げる。 

 

「ザンギ」といえば鶏肉ですが、鮭

を使ってもおいしく出来上がります。

味がしっかり付いているので、お弁当

のおかずにもピッタリです。 



 

月 火 水 木 金 

２日 角 食 

ポテトグラタン 

うの花もちもちフライ 

あさりのサラダ 

いちごジャム 

３日 

 

 

  文化の日 

４日 ラーメン 

室蘭カレーラーメン

(りんご) 

白花豆コロッケ 

りんご(予定) 

５日 色ごはん  

栗ごはん 

さんまごまフライ(卵) 

磯和え（ほうれん

草・もやし）ﾞ 

６日 白飯 

 

豚丼(帯広) 

けんちん汁味噌味 

柿(予定) 

【角食】【ﾎ゚ ﾃﾄｸ゙ ﾗﾀﾝ】ﾍ゙ ｺーﾝ・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【あさりのｻﾗﾀ゙ 】あさり・ごま・ご

ま油【うの花もちもちﾌﾗｲ（冷凍）】【い

ちごｼ゙ ｬﾑ】 

 【室蘭ｶﾚー ﾗー ﾒﾝ(りんご)】ｿﾌﾄﾗー ﾒﾝ・

豚肉・小麦粉・ｶﾚー ﾙｩ・りんご【白花

豆ｺﾛｯｹ(冷凍)】【りんご】 

【栗ごはん】胚芽精米・米粒麦・日

本栗・油揚げ【さんまごまﾌﾗｲ(卵)】

さんま・小麦粉・卵・ごま・ﾊ゚ ﾝ粉

【磯和え（ほうれん草・もやし）】 

【白飯】【豚丼】豚肉・水あめ【けん

ちん汁味噌味】鶏肉・豆腐【柿】 

９日 横割バンズ 

 

あさりのチャウダー 

メンチカツバーガー 

もやしのカレー和え 

１０日 白飯 

和風そぼろごはん 

味噌汁 

(いも・玉ねぎ・わかめ) 

さばのスパイス揚げ 

１１日 うどん 

 

五目うどん 

大学芋(さつまいも) 

パイン缶 

１２日 色ごはん  

ごぼうピラフ 

竹輪チーズつめ揚げ 

(チーズ・卵) 

フルーツカクテル 

(りんごジュース) 

１３日 白飯 

肉じゃが 

揚げいわしハンバーグ 

おかかふりかけ 

（しらす） 

【横割ﾊ゙ ﾝｽ゙ 】【あさりのﾁｬｳﾀ゙ ｰ】あさ

り・ﾍ゙ ｺーﾝ・小麦粉・ﾊ゙ ﾀー・牛乳・豆乳・

ｽｷﾑﾐﾙｸ・ﾁー ｽ゙ 【ﾒﾝﾁｶﾂﾊ゙ ｶー゙ ｰ（冷凍)】

【もやしのｶﾚー 和え】緑豆春雨・ごま油 

【白飯】【和風そぼろごはん】鶏肉・豆

腐・ごま・油揚げ【味噌汁(いも・玉ね

ぎ・わかめ)】【さばのｽﾊ゚ ｲｽ揚げ】さば・

小麦粉 

【五目うどん】ｿﾌﾄうどん・油揚げ・

鶏肉・つと【大学芋(さつまいも)】

水あめ・ごま【ﾊ゚ ｲﾝ缶】 

【ごぼうﾋ゚ ﾗﾌ】胚芽精米・米粒麦・

ﾍ゙ ｺーﾝ・ﾎー ﾙｺー ﾝ・ﾊ゙ ﾀー 【竹輪ﾁー ｽ゙ つ

め揚げ】竹輪・ﾁー ｽ゙・小麦粉・卵【ﾌ

ﾙー ﾂｶｸﾃﾙ】みかん缶・パイン缶・洋

梨缶・黄桃缶・夏みかん缶・りんご

濃縮還元ｼ゙ ｭー ｽ 

【白飯】【肉じゃが】豚肉【揚げいわ

しﾊﾝﾊ゙ ｸー゙ (冷凍）】【おかかふりか

け】しらす干し・糸かつお・ごま 

１６日 豆パン 

ポトフ（ﾎﾟｰｸウインナー） 

白身魚フライ(ホキ) 

グレープゼリー 

１７日 白飯 

豆腐のｵｲｽﾀｰｿｰｽ煮 

ひじき入りぎょうざ 

しょうが和え 
（小松菜・白菜）ﾞ 

１８日 ラーメン 

塩ラーメン 

シナモンポテト 

(さつまいも) 

パイン缶 

１９日 色ごはん  

ひじきごはん 

きのこ汁味噌味 

かれい唐揚げ 

２０日 白飯  

カレーライス(鶏) 

(りんご・シナモン) 

コロコロサラダ 

【豆ﾊ゚ ﾝ】【ﾎ゚ ﾄﾌ(ﾎ゚ ｸーｳｨﾝﾅー )】ﾎ゚ ｸーｳｲﾝ

ﾅー ・ﾍ゙ ｺーﾝ【白身魚ﾌﾗｲ（冷凍）】【ｸ゙ ﾚー

ﾌ゚ ｾ゙ ﾘー 】ぶどう濃縮還元ｼ゙ ｭー ｽ・粉寒天 

【白飯】【豆腐のｵｲｽﾀー ｿー ｽ煮】豆腐・豚

肉・ｵｲｽﾀー ｿー ｽ【ひじき入りぎょうざ(冷

凍）】【しょうが和え(小松菜・白菜)】 

【塩ﾗー ﾒﾝ】ｿﾌﾄﾗー ﾒﾝ・豚肉・ごま油・

ごま【ｼﾅﾓﾝﾎ゚ ﾃﾄ(さつまいも)】ｼﾅﾓﾝ

【ﾊ゚ ｲﾝ缶】 

【ひじきごはん】胚芽精米・米粒麦・

油揚げ・鶏肉【きのこ汁】油揚げ【か

れい唐揚げ（冷凍）】 

【白飯】【ｶﾚー ﾗｲｽ】鶏肉・りんご・ｶ

ﾚー ﾙｩ・ｼﾅﾓﾝ【ｺﾛｺﾛｻﾗﾀ゙ 】ﾊﾑ・凍り豆

腐・ﾎー ﾙｺー ﾝ・ごま 

２３日 

 
  

勤労感謝の日 

２４日 白飯 

石狩鍋(鮭) 

ザンギ(卵) 

のりの佃煮 

２５日リザーブ給食 

パスタクリームソース 

かぼちゃチップサラダ 

ごぼうチップサラダ 

２６日 色ごはん  

 

エスカロップ(卵) 

フルーツミックス 

２７日 白飯 

豚ミックス丼 

味噌汁(もやし・油揚げ) 

みかん(予定) 

 

 

【白飯】【石狩鍋】鮭・豆腐【ｻ゙ ﾝｷ゙ (卵)】

鶏肉・卵【のりの佃煮】水あめ 

【ﾊ゚ ｽﾀｸﾘー ﾑｿー ｽ】ｿﾌﾄﾊ゚ ｽﾀ・ﾍ゙ ｺーﾝ・小

麦粉・ﾊ゙ ﾀー ・ﾁー ｽ゙ ・牛乳・ｽｷﾑﾐﾙｸ・

豆乳【かぼちゃﾁｯﾌ゚ ｻﾗﾀ゙ ・ごぼうﾁｯ

ﾌ゚ ｻﾗﾀ゙ 】南瓜・ごぼう・ﾊﾑ・ごま 

【ｴｽｶﾛｯﾌ゚ 】胚芽精米・米粒麦・ﾊ゙ ﾀ

ｰ・豚肉・小麦粉・卵・パン粉・ﾃ゙ ﾐ

ｸ゙ ﾗｽｿー ｽ【ﾌﾙー ﾂﾐｯｸｽ】みかん缶・ﾊ゚ ｲ

ﾝ缶・洋梨缶・黄桃缶・夏みかん缶 

【白飯】【豚ﾐｯｸｽ丼】豚肉・小麦

粉・厚揚げ・ごま【味噌汁(もや

し・油揚げ)】油揚げ【みかん】 

３０日 黒コッペパン 

白菜と肉ﾎﾞｰﾙのｸﾘｰﾑ煮 

（すりみ） 

コーンフライ 

もやしのごまサラダ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【黒ｺｯﾍ゚ ﾊ゚ ﾝ】【白菜と肉ﾎ゙ ﾙーの 

ｸﾘー ﾑ煮】豚肉・すりみ・豆腐・小麦粉・

ﾊ゙ ﾀー ・ﾁー ｽ゙ ・ｽｷﾑﾐﾙｸ・牛乳・豆乳【ｺー

ﾝﾌﾗｲ（冷凍）】【もやしのごまｻﾗﾀ゙ 】ご

ま 

 

★かぼちゃチップサラダ と ごぼうチップサラダ★ 

『野菜の働きを知って健康な体を作ろう』をテーマに、かぼちゃチップサラダと 

ごぼうチップサラダのリザーブ給食を実施します。お楽しみに    

 

 



 


