
 
 
 
 
 

今年の節分は２月２日で、３日はもう立春です。 

暦の上では、春になるのですが、まだ寒い日が続いています。 

今月は、スキー場に出かける学年もあります。インフルエンザやか

ぜ等で体調を崩さないように、栄養と休養を十分とるように心がけま

しょう。また、食事前には、必ず手洗い・うがいを忘れずに行い、ウ

イルスや細菌の侵入を防ぎましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2021 年１月２９日発行 

札幌市立信濃小学校 

札幌市立厚別西小学校 

＊＊＊心と体の健康を願って＊＊＊ 

大いなる豆～大豆は、栄養の宝庫です 

漢字で「大豆」と書きますが  これは、＜大いなる豆＞ということを表して

います。＜大いなる＞とは、「第１番目」という意味で栄養豊富であることが 

大豆の名前の由来になりました。「畑の肉」の別名を持つ、たんぱく質豊富な 

「大豆及び大豆加工品」を給食でも多く取り入れています。 
 

◎ たんぱく質・・・成分の約３５％が必須アミノ酸からなる良質なたんぱく質で、体の成長に関係します。

◎ カルシウム・・・骨や歯の構成成分であり、骨粗しょう症の予防やイライラをしずめる働きがあります。

◎ 食物せんい・・・腸内の有害な物質を排出します。 

◎ イソフラボン・・・大豆胚芽に含まれるフラボノイドの一種で、骨粗しょう症や高脂血症、高血圧に 

効果があります。 

◎ サポニン・・・脂肪の分解を促す働きや、過酸化脂質を低下させる働きがあります。 

＊ＪＡグループ北海道、北海道教育大学、コンサドーレ、北海道教育委員会の４者
が共同で作成した「小中高校生向けの食育動画」が、ＪＡグループ北海道のホーム
ページでご覧いただけます。ぜひ、お時間のある時にお子様とご覧ください。 
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信濃小　3～4年

お知らせ・・・今月は、９日（火）に道産牛肉を、１９日（金）にかれい香草焼きを味わいます！

  ２　月  の  よ  て  い  こ  ん  だ  て

月 火 水 木 金 今月の
くだもの

☆豆とひき肉のカレー    麦入り野菜スープ    芋だんご汁 ●たぬきうどん（えび入り） ◆チキンライス

2　 ●◆背割りコッペ

   もやしのごまサラダ ●豚肉のカレーフライ    日本海産ほっけフライ ◆チーズポテト ●高野豆腐のフライ
   チョコクリーム 　　　　＆中濃ソース    みかん    ほうれん草と

   ごま和え        ベーコンのサラダ
牛挽肉・豚挽肉・金時豆・手亡豆・
大豆・ﾚｰｽﾞﾝ・セロリ・小麦粉/ほう
れん草・ﾎｰﾙｺｰﾝ・味噌・ごま

ﾍﾞｰｺﾝ・キャベツ・にんじん・ｾﾛﾘ・大
麦/豚肉・卵・小麦粉・ﾊﾟﾝ粉・ｵｰﾄ
ﾐｰﾙ/豆乳・ﾁｮｺﾚｰﾄ・ｺｺｱ

鶏肉・じゃが芋・片栗粉・大根・にん
じん・ごぼう/ほっけ・小麦粉・ﾊﾟﾝ粉
/ほうれん草・もやし・ごま

卵・えび・ｱｻﾘ・春菊・ごぼう・切干大
根・ひじき・小麦粉・鶏肉・つと・たも
ぎ茸・椎茸/ﾊﾞﾀｰ・牛乳・ｽｷﾑﾐﾙｸ

胚芽米・大麦・鶏肉・ﾄﾏﾄｼﾞｭｰｽ・ﾏｯ
ｼｭﾙｰﾑ/卵・高野豆腐・小麦粉・ﾊﾟﾝ
粉・ごま/ﾍﾞｰｺﾝ・もやし・ごま

672kcal   1.9g 664kcal   2.5g 646kcal   1.8g 667kcal  1.8g 630kcal   2.2g

＊節分の豆まきの大豆といん
げん豆の金時と手亡豆を入
れたドライカレーです。

＊食物せんいが豊富な押し
麦を入れた野菜スープであっ
さりとしたおいしさです。

＊じゃが芋をゆでてつぶし片
栗粉を練り混ぜた芋団子を
しょうゆ味の汁に入れます。

＊たぬき（揚げ玉）には、鉄分
の多い切干大根やひじき、春
菊などが入ります。

＊トマトジュースを入れて炊く
チキンライスは、薄いオレン
ジ色で上品な味わいです。

8
●かき揚げ丼（えび入り） ●卵豆腐    焼豚チャーハン
   味噌汁 ●いかのコロコロ揚げ

9　　ｿﾌﾄﾌﾗﾝｽﾊﾟﾝ

   おひたし    のりの佃煮 ◆☆フルーツサワー
   小松菜とコーン

　　 　　のソテー

卵・ｱｻﾘ・えび・桜えび・春菊・ごぼ
う・切干大根・ひじき・小麦粉・片栗
粉/豆腐/小松菜・もやし・鰹節

卵・豆乳・鶏挽肉・つと・たけのこ・
椎茸・にんじん・片栗粉/卵・いか・
小麦粉/海苔・ひじき・水あめ

胚芽米・大麦・豚肉・ﾎｰﾙｺｰﾝ・椎
茸・ｺﾞﾏ油/豚肉・たけのこ・小麦粉・
片栗粉/ﾖｰｸﾞﾙﾄ・黄桃缶・洋梨缶

牛肉(ﾓﾓ・肩ﾛｰｽ）・にんじん・じゃが
芋・ｾﾛﾘ・ﾎｰﾙﾄﾏﾄ・ｻﾔｲﾝｹﾞﾝ・小麦
粉/小松菜・ﾎｰﾙｺｰﾝ・ﾊﾞﾀｰ

   ひじき入り春巻き

☆いちご（2個）

641kcal   2.1g 660kcal   2.1g 688kcal   1.4g

建国記念の日

   ビーフシチュー

＊具だくさんのかき揚げをご
飯の上にのせ、手作りの天つ
ゆをかけて食べます。

＊牛肉のおいしさをたっぷり
味わうなら、やはりじっくり煮
込んだビーフシチューです。

＊豆乳とだし汁を加えた卵液
を蒸して卵豆腐を作り、野菜
たっぷりのあんをかけます。

＊角切りの豚肉を特製のタレ
で煮て作る焼豚がおいしさの
秘密です。

15 16　 ●◆背割りコッペ

   鶏ミックス丼 ◆あさりのチャウダー    豆腐のｵｲｽﾀｰｿｰｽ煮    カレーうどん    とりめし（美唄）
   味噌汁    セルフドッグ    ししゃもの南蛮漬け    ごまポテト    豚汁
   酢のもの （ﾌﾗﾝｸﾌﾙﾄ）    清見オレンジ    デコポン    かれい香草焼き

●◆ビーンズサラダ
ｱｻﾘ・ﾍﾞｰｺﾝ・小麦粉・ﾊﾞﾀｰ・牛乳・
豆乳・ﾁｰｽﾞ・ｽｷﾑﾐﾙｸ/豚肉」/ﾛｰｽﾊ
ﾑ(卵・乳）・枝豆・手亡豆・ｺﾞﾏ油

豆腐・豚肉・ﾋﾟｰﾏﾝ・長ねぎ・片栗粉
/ｶﾗﾌﾄ子持ちししゃも・小麦粉・片栗
粉・ﾋﾟｰﾏﾝ・玉ねぎ・にんじん

鶏肉・油揚げ・にんじん・玉ねぎ・た
けのこ・ごぼう・椎茸・たもぎ茸・長
ねぎ・小麦粉/じゃが芋・すりごま

胚芽米・大麦・鶏肉（ﾓﾓ・ﾑﾈ）・玉ね
ぎ・生姜/豚肉・豆腐・ｺﾝﾆｬｸ・じゃ
が芋・味噌/ｶﾚｲ・ﾊﾟﾝ粉・片栗粉

682kcal   2.4g 696kcal   3.7g 653kcal   1.7g 662kcal  1.1g 636kcal   2.3g

＊オイスターソースは、かき
貝から作られる風味のある調
味料です。

＊寒い冬にピッタリなとろみ
のあるカレーうどん。ホカホカ
と体が温まります。

＊初登場の「かれいの加工
品」です。「香草焼き」のネー
ミングですが油で揚げます。

24　    ●◆角食

厚別西小　3～6年
北海道産かれい

スキー学習 スキー学習

◆白菜と肉ボール    パスタ    ひじきごはん
のクリーム煮 ＆ｼｰﾌｰﾄﾞﾄﾏﾄｿｰｽ    味噌汁

●ツナサンド    バジルポテト    北海道ブリカツ
☆スライスパイン 　　　　＆中濃ソース
豚挽肉・すりみ・焼豆腐・片栗粉・
ﾏｯｼｭﾙｰﾑ・小麦粉・ﾊﾞﾀｰ・牛乳・豆
乳・ｽｷﾑﾐﾙｸ・ﾁｰｽﾞ/胡瓜・ﾏﾖﾈｰｽﾞ

ﾍﾞｰｺﾝ・えび・ｲｶ・ｱｻﾘ・ﾏｯｼｭﾙｰﾑ・ｾ
ﾛﾘ・ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ・ﾎｰﾙﾄﾏﾄ・小麦粉/
じゃが芋・ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ・ﾊﾞｼﾞﾙ

胚芽米・大麦・鶏肉・ひじき・油揚
げ・白滝・ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ/じゃが芋・わか
め/ブリ・小麦粉・片栗粉・ﾊﾟﾝ粉

610kcal   2.8g 675kcal  2.1g 639kcal   2.9g

　☆果物（柑橘類以外）使用

＊厚揚げをさっとゆでて、挽
肉で作ったカレーソースで煮
込みます。

＊まぐろ水煮ときゅうりをマヨ
ネーズ＆塩こしょうで和えた
ものをパンにはさみます。

＊素揚げしたじゃが芋にオ
リーブ油で炒めたにんにくと
バジルをからめます。

＊北海道産の新鮮な天然ブ
リをこしょうだけで味付けした
加工品です。

＊献立下段の数字は、中学年(３・４年生)基準のエ
ネルギー量と塩分量です。

厚揚げ・豚挽肉・にんじん・ｻﾔｲﾝｹﾞ
ﾝ・小麦粉/ﾏｸﾞﾛ水煮・にんじん・も
やし・きゅうり・ごま・味噌・ｺﾞﾏ油

　ＭＥＭＯ

　ＭＩＬＫ
♪牛乳は、毎日２００ｍｌつきます。

700kcal   2.4g
無償提供　道産牛肉
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天皇誕生日

   厚揚げのカレーソース

＊今年度２度目の酢のもの。
子どもが苦手な酸味は、食べ
ることで獲得する味覚です。

＊大豆やいんげん豆などの
豆類は、お腹の調子を整える
食物せんいが豊富です。

スキー学習

鶏肉・厚揚げ・たけのこ・椎茸・にん
じん・ﾋﾟｰﾒﾝ・小麦粉・片栗粉/油揚
げ・ｷｬﾍﾞﾂ/わかめ・きゅうり・春雨

   切干大根のサラダ
   ミニトマト（2個）

信濃小　5～6年

　◎ナッツ類使用

＊給食で使用している主な食材を載せてあります。
（/は、献立の区切りです。）

691kcal   1.4g

 アレルギー表示      

　●卵使用   ◆牛乳・乳製品使用

＊アレルギー等で食べられない食品があった場合には、その分の栄養素が
不足しますので、ご家庭で補うようにしていただきたいと思います。


