
 

 

 

 

                                     
 

 

 

 

  
 

 
体を動かし、栄養バランスのよい食事をすることが骨を丈夫にする基本になります。人の体の中には、

いくつくらいの骨があると思いますか？ 人によって多少違いますが、ふつう 206 個だそうです。骨は私

たちの体を支えてくれるほか、血液を作る工場の役目も果たし、また体にとって大切なカルシウムを蓄え

る貯蔵庫にもなっています。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

たんぱく質 脂質 炭水化物 

(糖質) 

ビタミンＣ ビタミン A 

おもに体の調子を整える おもにエネルギーになる 

無機質 

（カルシウム・鉄） 

令和元年(201９年)９月３０日  

札幌市立西園小学校 

 

 秋の気配が日に日に感じられるようになりました。

各地で台風や雨の被害が出ているようで農作物の被

害も気になるところです。10 月から 11 月にかけて

鮭やきのこ、旬の果物がたくさん 

給食でも登場します。食事の中か 

らも是非、秋を楽しんでほしいも 

のです。 

適度な運動をする バランスのよい 

食事をする 

よく寝る 
 

体を動かして骨に

刺激が加わると、骨

の中のセンサーが

働き、骨の成長が促

されていることが

知られています。 

カルシウムばかりで

なく、たんぱく質や

ビタミンＣ、そして

日が短くなる冬には

ビタミンＤも食事か

ら十分とる必要があ

ります。 

骨の成長は成長ホル

モンによって調整さ

れます。成長ホルモ

ンは夜、ぐっすり眠

っている時によく分

泌されることが知ら

れています。 

 私たちは食べることで生きるために必要な栄養素を体内にとり入れています。食べ物には様々な栄養素

が含まれていますが、体内での働きの違いで大きく３つのグループに分けることができます。３つのグルー

プの食品がつねに食事の中に偏りなく入っているように注意することで、食事の栄養バランスを整えるこ

とができます。 

おもに体を作るもとになる 

米、パン、めん類、

イモ類など 

油、バター、 

マヨネーズなど 

魚、肉、、卵、豆、

豆製品など 

牛乳、乳製品、 

小魚、海そうなど 色のこい野菜 
その他の野菜、 

きのこ類、果物 

 

「きゅうしょくで学ぼう！ 食べる楽しさ  大切さ」 
≪とき≫：10 月 26 日（土） １０:00～17:00 ≪場所≫：ＪＲ札幌駅 西コンコース(西改札口そば) 

☆『野菜ゲットスタンプラリー(１０時００分スタート)』や『わくわく食育ショー』、写真やパネル展示を行います。 

ぜひご来場ください。      主催：札幌市学校給食栄養士会（HP アドレス=http://s-eiyou.com） 
札幌市学校給食栄養

士会キャラクター 

もぐりん・ぺろりん 



月 火 水 木 金

１　　　６２０kcal/2.5ｇ ２　　　６８８kcal/1.8ｇ ３　　　６３４ｋｃａｌ/3.2ｇ ４　　　６６７kcal/3.1g

ごはん ツイストパン スタミナ丼 しょうゆラーメン
豆腐と小松菜のトロトロ煮 クリームシチューｶﾚｰ風味 ごぼうとあさりのみそ汁 チーズポテト

揚げぎょうざ コロコロサラダ 果物(梨) 果物(りんご)

もやしのごまサラダ 果物(パイン缶)

主にエネル
ギーになる

ごはん/砂糖・でん粉・油/ぎょ
うざ・油/ごま・砂糖

パン/じゃがいも・小麦粉・バ
ター・油/ごま・砂糖

ごはん・ごま・砂糖・でん粉・
ごま油・油

ラーメン・油/じゃがいも・バ
ター・砂糖

主に体を
つくる

豆腐・鶏肉/ぎょうざ/牛乳
豚肉・牛乳・豆乳・チーズ・ス
キムミルク/高野豆腐・ロースハ
ム/牛乳

豚肉/あさり/牛乳
豚肉・かまぼこ・茎わかめ/牛
乳・チーズ・スキムミルク/牛乳

主に体の調子
を整える

小松菜・人参・長ねぎ・しょう
が・にんにく/ぎょうざ/もや
し・ほうれん草・人参・とうも
ろこし

玉ねぎ・人参・パセリ・セロリ/
人参・きゅうり・とうもろこし/
果物

にら・人参・もやし・メンマ・
玉ねぎ・しょうが・にんにく・
りんご/小松菜・ごぼう・長ねぎ
/果物

玉ねぎ・人参・メンマ・もや
し・ほうれん草・長ねぎ・しょ
うが・にんにく/果物

７　　　６５９kcal/2.1ｇ ８　　　６１８kcal/1.8ｇ ９　　　６８６kcal/3.3ｇ １０　　６４４ｋｃａｌ/2.1ｇ １１　　６６９kcal/1.6ｇ

鮭ごはん ごはん 横割パン ごはん きつねうどん
厚揚げのみそ汁 きのこ汁 キャロットポタージュ スンドゥブ ごまポテト

豚肉のカレーフライ ぶりの揚げ物おろしソースかけ ハンバーグ・チーズ ひじき春巻 果物(プルーン)

磯和え 果物(りんご) ナムル

主にエネル
ギーになる

胚芽米・大麦・ごま/小麦粉・パ
ン粉・オートミール・油

ごはん/油/小麦粉・でん粉・砂
糖・油

パン/じゃがいも・小麦粉・バ
ター・油/ハンバーグ・油・砂
糖・でん粉

ごはん/ごま油・油/ひじき春
巻・油/ごま・砂糖・ごま油

うどん・砂糖/じゃがいも・ご
ま・砂糖・油

主に体を
つくる

鮭・炊き込みわかめ/厚揚げ・み
そ/豚肉・卵/牛乳

油揚げ・みそ/ぶり/切りのり/牛
乳

ベーコン・牛乳・豆乳・チー
ズ・ずキムミルク/ハンバーグ/
チーズ/牛乳

豆腐・豚肉・あさり・みそ/ひじ
き春巻/牛乳

油揚げ・かまぼこ/牛乳

主に体の調子
を整える

小松菜
しめじ・えのきたけ・なめこ・
人参・大根・ごぼう・長ねぎ/大
根・しょうが/小松菜・白菜

人参・玉ねぎ・パセリ/ハンバー
グ/果物

人参・玉ねぎ・えのきだけ・に
ら・しょうが・にんにく/ひじき
春巻/ほうれん草・人参・もやし

ほうれん草・たもぎたけ・干し
しいたけ・長ねぎ/果物

１４ １５　　６９４kcal/1.8ｇ １６　　６３９kcal/2.4ｇ １７　　６４２kcal/1.8ｇ １８　　６１０kcal/2.0ｇ

体育の日 カレーライス 背割コッペパン 小松菜ピラフ みそラーメン
小松菜とコーンサラダ レタス入りミネストローネ 豆腐ナゲット シナモンポテト

ミニトマト サケフライ フルーツミックス 果物(みかん)

きなこクリーム

主にエネル
ギーになる

ごはん・じゃがいも・小麦粉・
油/ごま・砂糖・油

パン/じゃがいも・マカロニ/サ
ケフライ・油/砂糖・コーンス
ターチ・バター

胚芽米・大麦・バター・油/でん
粉・油・砂糖/砂糖

ラーメン・ごま・ごま油・油/さ
つまいも・砂糖・油

主に体を
つくる

豚肉/牛乳
ベーコン/サケフライ/豆乳・き
なこ/牛乳

ベーコン/焼豆腐・鶏肉・卵/牛
乳

豚肉・茎わかめ・みそ/牛乳

主に体の調子
を整える

玉ねぎ・人参・グリンピース・
しょうが・にんにく・セロリ・
りんご/小松菜・とうもろこし/
ミニトマト

玉ねぎ・人参・レタス・セロ
リ・ダイストマト

小松菜・玉ねぎ・人参・とうも
ろこし・にんにく/玉ねぎ・みか
ん缶・パイン缶・桃缶・梨缶・
りんご缶

玉ねぎ・人参・メンマ・もや
し・ほうれん草・長ねぎ・しょ
うが・にんにく/果物

２１　　６３７kcal/2.0ｇ ２２ ２３　　６５６kcal/2.8ｇ ２４　　６５７kcal/2.1ｇ ２５　　６３９kcal/1.7ｇ

かき揚げ丼 国民の祝日 ロールパン とりめし ほうとう風うどん
豆腐のみそ汁 あさりチャウダー さわらのごまフライ 凍み豆腐の天ぷら

おひたし 小松菜サラダ からし和え 果物(柿)

果物(りんご)

主にエネル
ギーになる

ごはん・小麦粉・油・砂糖
パン/じゃがいも・小麦粉・バ
ター・油/春雨・砂糖・ごま油

胚芽米・大麦・砂糖・油/小麦
粉・パン粉・ごま・油/砂糖

うどん/小麦粉・砂糖・油

主に体を
つくる

えび・あさり・さくらえび・ひ
じき・卵/豆腐・わかめ・みそ/
糸かつお/牛乳

あさり・ベーコン・牛乳・豆
乳・チーズ・スキムミルク/ロー
スハム・ひじき/牛乳

鶏肉/さわら・卵/ロースハム/牛
乳

鶏肉・油揚げ・かまぼこ・みそ/
高野豆腐・卵/牛乳

主に体の調子
を整える

玉ねぎ・人参・ごぼう・小松
菜・切干大根/長ねぎ/ほうれん
草・もやし

玉ねぎ・人参・パセリ/小松菜/
果物

玉ねぎ・しょうが/小松菜・白菜
かぼちゃ・白菜・大根・人参・
干ししいたけ・長ねぎ/果物

２８ ２９　　６６８kcal/1.6ｇ ３０　　６６９kcal/2.3ｇ ３１　　６２２kcal/2.0ｇ

振替休業日 ごはん 黒角食 中華おこわ
豚　汁 パンプキンシチュー たらメンチ

さんまの煮付け 鮭マリネサラダ 切干大根のサラダ

果物(りんご) 果物(柿)

主にエネル
ギーになる

ごはん/じゃがいも・こんにゃ
く・油/砂糖

パン/小麦粉・バター・油/小麦
粉・でん粉・油・ごま・砂糖

胚芽米・もち米・栗・砂糖・ご
ま油・油/たらメンチ・油/ご
ま・砂糖・ごま油

主に体を
つくる

豚肉・豆腐・みそ/さんま/牛乳
ベーコン・牛乳・豆乳・チー
ズ・スキムミルク/鮭/牛乳

豚肉/たらメンチ/まぐろ水煮・
みそ/牛乳

主に体の調子
を整える

人参・大根・玉ねぎ・ごぼう・
長ねぎ・しょうが/しょうが/果
物

かぼちゃ・玉ねぎ・パセリ/人
参・ピーマン・きゃべつ・しょ
うが/果物

人参・たけのこ・干ししいた
け・きくらげ・グリンピース・
しょうが/たらメンチ/切干大
根・人参・もやし・きゅうり

１０月　  　予　  定　  献　  立

★牛乳は毎日つきます。
果物は予定です。

★食材や献立につきまし
ては、気象状況や流通に
より変更することもあり
ますのでご了承くださ
い。

★あさり・しらす・わか
め・昆布等使用時、小さ
なえび、かにが混入して
いる場合があります。

 材 料 分量（４人分） 作  り  方 南瓜 小玉１／２個  ①南瓜は横に１／２に切って種を取り除き、皮はタワシを使って良く洗い、蒸し器で蒸します。 ②蒸し終わったら、スプーンを使って実をすくい取ります。皮の部分は器として使います。 ③鍋に分量の牛乳を入れ、粉ゼラチンをふり入れてふやかした後、煮溶かします。 ④クリームチーズ、生クリーム、砂糖、レモン汁、②、③を一緒にミキサーにかけます。 ⑤かぼちゃの皮に④を流し入れ、冷蔵庫で冷やし 固めます。 ⑥固まったら、ホイップクリームで飾ります。 クリームチーズ ※冷蔵庫から出しておく。 １箱（２００g） 生クリーム １箱（２００㏄） 砂糖 ５０g 牛乳 ２００㏄ 粉ゼラチン 大さじ２ レモン汁 １／２個分 ホイップクリーム 適量  

加工食品の

アレルギー情報

・ぎょうざ
（小麦・大豆・豚肉・鶏肉含む）

・ハンバーグ
（卵・小麦・乳・牛肉・豚肉・大豆・

含む）

・ひじき春巻
(小麦・大豆・豚肉・ごま含む）

・サケフライ
(小麦・鮭・大豆含む）

・たらメンチ
(小麦・乳・大豆含む)

1 食

分のエネルギーと塩分量

です。健康に過ごすため

にも、気にかけてみてくだ

さい。


