
 
 
 
 

 

 

 

材料（カップ１杯分） 

 

しらす干し 50g 

酒   小さじ 1 

しょうゆ   大さじ 1/2 

塩   小さじ 1/2 

砂糖   小さじ 1 

糸かつお   2ｇ 

焼きのり   全形１枚 

(きざみのりなら３ｇ) 

青のり   大さじ１ 

白いりごま 大さじ３ 

～おかかふりかけ～ 

作り方 

 
① しらすは乾煎りして、調味料で味付けを

し、パラパラになるまで炒める。 

② 糸かつおは、乾煎りしておく。 

③ 焼きのりは、はさみなどで細かく切る。 

(きざみのりのような形がおすすめ) 

④ 青のり、白いりごま、①②③を合わせる。 

 

・しらすは、油を引かずに弱火～中火でか

ら炒りし、水分を飛ばしてから調味料を

入れると、味がしっかりなじみます。 

 

・熱いうちにのりを加えると湿気りやすい

ので、しらすやかつお節の熱が少し落ち

着いてから合わせると、パリッとした食

感が残ります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

月 火 水 木 金 

５ ロールパン 

オニオンポタージュ 

いかフライ 

コールスローサラダ 

6 

厚揚
あ つ あ

げ入り肉
にく

炒
いた

め丼
どん

 

みそ汁
しる

 

果物
くだもの

（黄桃
おうとう

缶
かん

） 

7 

みそバターコーンラーメン 

きなこポテト 

果物
くだもの

(パイン缶
かん

) 

8 

チキンウインナーライス 

ちくわチーズつめあげ 

フルーツミックス 

9 ごはん 

スンドゥブチゲ 

さばの竜田
た つ た

あげ 

たたききゅうり 
（ベーコン、じゃがいも、玉ね

ぎ、パセリ、バター、牛乳、豆

乳、スキムミルク、チーズ、鶏

がらスープ）（むらさきいか、

パン粉等）（キャベツ、人参、

ホールコーン） 

（豚肉、メンマ、人参、もやし、

小松菜、厚揚げ、玉ねぎ、りん

ご、ウスターソース、しょう

が、にんにく、白ごま）(キャベ

ツ、油揚げ、むろあじ、昆布) 

（豚ひき肉、玉ねぎ、人参、し

ょうが、にんにく、白すりご

ま、もやし、玉ねぎ、メンマ、

人参、ほうれん草、長ねぎ、バ

ター、ホールコーン、鳥がら、

豚骨、煮干し、玉ねぎ、人参）

（じゃがいも、きなこ） 

（胚芽精米、大麦、バター、ト

マトジュース、チキンウインナ

ー、玉ねぎ、人参、マッシュル

ーム、グリンピース）（白ちく

わ、チーズ、卵）（みかん缶、パ

イン缶、りんご缶、黄桃缶、洋

梨缶） 

（木綿豆腐、豚肉、しょう

が、にんにく、豆板醤、あさ

り水煮、人参、玉ねぎ、え

のきたけ、にら、鳥がら、昆

布、煮干し）（さば、しょう

が、白ごま）（きゅうり、白

ごま） 

12 13  

かきあげ丼
どん

 

みそ汁
しる

 

果物
くだもの

（柿
かき

） 

14 

五目
ご も く

うどん 

ずんだもち 

果物
くだもの

(みかん) 

15 

中華
ちゅうか

おこわ 

十勝
と か ち

大豆
だ い ず

コロッケ 

ごま和
あ

え 

16 

豚
ぶた

ミックス丼
どん

 

みそ汁
しる

 

果物
くだもの

(パイン缶
かん

) 
（むきえび、あさり水煮、さく

らえび、玉ねぎ、人参、ごぼ

う、春菊、ひじき、卵）(高野豆

腐、カットわかめ、長ねぎ、む

ろあじ、昆布) 

（鶏肉、油揚げ、つと、人参、

ほうれん草、ごぼう、長ねぎ、

干椎茸、たもぎたけ、むろあ

じ、昆布）(白玉もち、むき枝

豆) 

（胚芽精米、もち米、豚肉、し

ょうが、干椎茸、黒きくらげ、

たけのこ水煮、人参、栗、グリ

ンピース）(じゃがいも、大豆、

玉ねぎ、乾燥マッシュポテト

等)(ほうれん草、もやし、白す

りごま) 

(豚肉、しょうが、厚揚げ、

玉ねぎ、たけのこ水煮、人

参、ピーマン、白ごま)(大

根、人参、ごぼう、むろあ

じ、昆布) 

19 

あげパン 

ポテトスープ 

あさりのスパゲティサラダ 

20 ごはん 

きのこ汁
しる

 みそ 

とり天
てん

 

のりの佃煮
つくだに

 

21 

カレーラーメン 

シナモンポテト 

果物
くだもの

（洋梨
ようなし

缶
かん

） 

22 

わかめごはん 

みそ汁
しる

 

チキンカツ 

23 ごはん 

さつま汁
じる

 

さんまの煮
に

つけ 

ミニトマト 
(ソフトフランスパン、グラニュ

ー糖、シナモン）（ベーコン、じゃ

がいも、人参、玉ねぎ、パセリ、

鶏がらスープ、鳥がら、玉ねぎ）

（あさり水煮、しょうが、スパゲ

ティ、きゅうり、人参、白ごま） 

（ぶなしめじ、えのきたけ、な

めこ、人参、大根、ごぼう、長

ねぎ、油揚げ、むろあじ、昆

布）(鶏むね肉、しょうが、にん

にく、卵)(もみのり、ひじき、

水あめ) 

(豚肉、しょうが、にんにく、メ

ンマ、もやし、白菜、人参、玉

ねぎ、ほうれん草、長ねぎ、カ

ットわかめ、カレールウ、りん

ご、鳥がら、豚骨、煮干し、昆

布、玉ねぎ、人参)(さつまい

も) 

(胚芽精米、大麦、炊き込みわ

かめ、白ごま)(厚揚げ、小松

菜、むろあじ、昆布)(鶏もも

肉、卵) 

(鶏肉、さつまいも、木綿豆

腐、板こんにゃく、人参、大

根、ごぼう、長ねぎ、むろあ

じ、昆布)(さんま、しょう

が) 

26 横
よこ

割
わり

バンズ 

コーンシチュー 

揚
あ

げハンバーグ 

果物
くだもの

(りんご)  

27 ごはん 

豆腐
と う ふ

の中華
ちゅうか

煮
に

 

あげポークシュウマイ 

おひたし 

28 

パスタミートソース 

厚揚
あ つ あ

げサラダ 

29 

とりめし 

みそ汁
しる

 

ぶりの南部
な ん ぶ

あげ 

30 

カレーライス 

ブロッコリーと 

コーンのサラダ 
(ホールコーン、クリームコー

ン、ベーコン、玉ねぎ、人参、 

じゃがいも、パセリ、バター、

スキムミルク、チーズ、牛乳、

豆乳、鶏がらスープ)(豚肉、

鶏肉、玉ねぎ等) 

(木綿豆腐、豚肉、むきえび、

酒、人参、玉ねぎ、たけのこ水

煮、干椎茸、黒きくらげ、しょ

うが、にんにく)(玉ねぎ、豚

肉、牛肉、鶏肉、大豆たんぱく

等)(小松菜、白菜、糸かつお) 

(豚ひき肉、大豆水煮、玉ね

ぎ、人参、マッシュルーム、セ

ロリ、にんにく、パセリ、トマト

ホール缶、鶏がらスープ)(厚

揚げ、しょうが、キャベツ、き

ゅうり、人参、白ごま) 

(胚芽精米、大麦、鶏がらスー

プ 、 鶏 肉 、 し ょ う が 、 玉 ね

ぎ)(豆腐、小松菜、えのきた

け、むろあじ、昆布)(ぶり、

卵、白ごま) 

(鶏肉、じゃがいも、人参、

玉ねぎ、セロリ、りんご、し

ょうが、にんにく、グリンピ

ース、鶏がらスープ)(ブロ

ッコリー、ホールコーン、白

ごま) 

・牛乳は毎日 200ml が１本つきます。  

・使用食材の   はスープ・だし用食材、   は加工品（冷凍品）の原材料です。 

・価格や市場への入荷状況により、野菜や果物が変更になる場合があります。 

・海産物には、小さなえび・かにが混入している場合があります。 

・ししゃもはメス（魚卵付き）を使用しています。 

・使用食材は調味料などを省略しています。詳しい情報が必要な場合は、光陽小にお問合せください。 

10／16（金） 光陽小  あおぞら学級 校外学習 
10／26～28  新琴似小 5 年生滝野宿泊学習・振替休業日 


