
令和 7 年（2025 年）11 月 26 日 

札幌市立新琴似中学校  
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寒い時季や空気が乾燥しているときには、かぜやインフルエンザなどにかかりやすくなってしまいます。

生活習慣を整え、しっかり食べて、冬を元気にすごしましょう。今月の給食だよりでは、かぜ予防とかぜを

ひいてしまった時の食事について紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                 かぜをひいてしまった時、発熱や下痢の症状が出ている場合には、 

                体から多くの水分が失われています。そのため、水分をしっかりと 

                とることが大切です。水やお茶、ジュース、スポーツドリンクなど 

                飲みやすいものを選んで水分補給をしましょう。 

水分補給が 

大切です！ 
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月 火 水 木 金 

１日 ２日 ３日 ４日 ５日 

白飯 
豆腐の中華煮（えび入り）  
ししゃものから揚げ  
ナムル 

黒コッペパン 
キャロットポタージュ 
チキンナゲット 
もやしのごまサラダ  

味噌かつ丼 
けんちん汁 
みかん 

パスタシーフードトマトソース 
青のりポテト 
ヨーグルト 

五目ごはん 
高野豆腐のフライ 
磯和え 

白飯/豆腐・豚肉・むきえび・

人参・玉ねぎ・たけのこ・たも

ぎたけ・干しいたけ・黒きくら

げ・しょうが・にんにく・ごま

油・片栗粉/ｶﾗﾌﾄｼｼｬﾓ・小麦粉・

片栗粉/ﾊﾑ・小松菜・もやし・

人参・ごま油・ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ・ご

ま 

黒ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ/ﾍﾞｰｺﾝ・玉ねぎ・じ

ゃがいも・ﾊﾟｾﾘ・小麦粉・ﾊﾞﾀ

ｰ・ﾁｰｽﾞ・ｽｷﾑﾐﾙｸ・牛乳・鶏ｶﾞ

ﾗｽｰﾌﾟ/鶏肉・ﾊﾟﾝ粉・でん粉・

おから・小麦粉・ｺｰﾝﾌﾗﾜｰ/小松

菜・もやし・人参・ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ・

ごま 

白飯・豚肉・小麦粉・全卵・ﾊﾟ

ﾝ粉・ごま油・ごま/鶏肉・豆腐・

つきこんにゃく・人参・大根・

ごぼう・ねぎ・だし汁（むろあ

じ・昆布・宗田） 

ｿﾌﾄﾊﾟｽﾀ・ﾍﾞｰｺﾝ・むきえび・い

か・あさり・玉ねぎ・人参・ﾏ

ｯｼｭﾙｰﾑ・ｾﾛﾘｰ・にんにく・ﾊﾟｾ

ﾘ・小麦粉・ｶﾚｰ粉・ｹﾁｬｯﾌﾟ・ﾄ

ﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ・ｳｽﾀｰｿｰｽ・中濃ｿｰｽ・

鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ/ばれいしょ・青の

り 

胚芽精米・大麦・だし汁（昆

布）・鶏肉・油揚げ・しらたき・

人参・ごぼう・たけのこ・ひじ

き・干しいたけ・ｸﾞﾘｰﾝﾋﾟｰｽ/凍

り豆腐・ｶﾚｰ粉・小麦粉・ごま・

全卵・ﾊﾟﾝ粉/小松菜・もやし・

もみのり 

８日 ９日 １０日 １１日 １２日 

白飯 

肉じゃが 
Ｆｅちゃんぎょうざ  
おひたし 

ツイストパン 

コーンクリームスープ 
フライドチキン 
パイン缶 

和風そぼろごはん 

みそ汁 
からし和え 

味噌バター 

コーンラーメン 
チーズポテト 
みかん 

とりめし 

ごま和え 
ハンバーグ 

きのこソース 
白飯/豚肉・じゃがいも・玉ね

ぎ・しらたき・人参・切干大根・

さやいんげん・たもぎたけ・干

しいたけ・しょうが・だし汁

（昆布）/豚肉・ｷｬﾍﾞﾂ・玉ねぎ・

ねぎ・にら・にんにく・しょう

が・人参・しいたけ・大豆たん

ぱく・ごま油・小麦粉/小松菜・

白菜・糸かつお 

ﾂｲｽﾄﾊﾟﾝ/ｺｰﾝ・ﾍﾞｰｺﾝ・玉ねぎ・

人参・ﾊﾟｾﾘ・小麦粉・ﾊﾞﾀｰ・牛

乳・豆乳・ｽｷﾑﾐﾙｸ・ﾁｰｽﾞ・鶏ｶﾞ

ﾗｽｰﾌﾟ/鶏肉・にんにく・牛乳・

小麦粉・片栗粉 

白飯/鶏肉・豆腐・切干大根・

干しいたけ・ごま・しょうが・

ごぼう・人参・油揚げ・ひじき・

唐辛子/大根・油揚げ・だし汁

（むろあじ・昆布）/ﾊﾑ・ほう

れん草・白菜 

ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ・豚肉・玉ねぎ・人参・

しょうが・にんにく・ごま・ご

ま油・ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ・しょうが・

もやし・玉ねぎ・ﾒﾝﾏ・ほうれ

ん草・ねぎ・ﾊﾞﾀｰ・ｺｰﾝ・ｽｰﾌﾟ

（鳥がら・豚骨・煮干・昆布・

玉ねぎ・人参）/じゃがいも・

ﾊﾞﾀｰ・ﾁｰｽﾞ・牛乳・ｽｷﾑﾐﾙｸ 

胚芽精米・大麦・鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ・

鶏肉・しょうが・玉ねぎ/小松

菜・もやし・ごま/牛肉・玉ね

ぎ・豚肉・ﾊﾟﾝ粉・鶏卵・牛乳・

たもぎたけ・ぶなしめじ・えの

きたけ・干しいたけ・片栗粉・

ごま 

１５日 １６日 １７日 １８日 １９日 

白飯 
醤油おでん 
ひじき春巻き 

おかかふりかけ 

横割バンズ 
ポーククリームシチュー 
ほっけのオートミールフライ 

（ケチャップソース） 

黄桃缶 
スライスチーズ 

根菜のスープカレー  
あさりの 
スパゲティサラダ 

肉うどん 
かぼちゃのいとこ煮  
みかん 

チキンウィンナーライス 
カレーコロッケ 
フルーツサワー 

白飯/ひじき入りさつま揚げ・豆腐

入りかまぼこ・うずら卵・ひじき入

りがんも・厚揚げ・こんにゃく・人

参・大根・ふき・だし汁（むろあじ・

昆布）/たけのこ・人参・豚肉・ひじ

き・でん粉・ｵｲｽﾀｰｿｰｽ・小麦粉/し

らす・糸かつお・海苔・ごま 

横割ﾊﾞﾝｽﾞ/豚肉・じゃがいも・

玉ねぎ・人参・ﾊﾟｾﾘ・小麦粉・

ﾊﾞﾀｰ・牛乳・豆乳・ﾁｰｽﾞ・ｽｷﾑ

ﾐﾙｸ・鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ/ほっけ・小麦

粉・全卵・ｵｰﾄﾐｰﾙ・ﾊﾟﾝ粉・ｹﾁ

ｬｯﾌﾟ・ｳｽﾀｰｿｰｽ 

白飯・豚肉・にんにく・じゃがいも・

ごぼう・人参・大根・玉ねぎ・ｾﾛﾘ

ｰ・りんご・しょうが・ﾄﾏﾄ・ｶﾚｰ粉・

ﾁﾘﾊﾟｳﾀﾞｰ・ｽｰﾌﾟ（鳥がら・玉ねぎ・

煮干・昆布）/あさり・しょうが・ｽ

ﾊﾟｹﾞﾃｨ・きゅうり・人参・ごま油・

ごま 

ｿﾌﾄめん・豚肉・油揚げ・つと・

人参・ほうれん草・ねぎ・干し

いたけ・たもぎたけ・唐辛子・

ｽｰﾌﾟ（むろあじ・昆布）/かぼ

ちゃ・あずき・白玉もち 

胚芽精米・大麦・ﾊﾞﾀｰ・ﾄﾏﾄ・鶏肉・

豚肉・水あめ・えんどう豆ﾀﾝﾊﾟｸ・

玉ねぎ・人参・ﾏｯｼｭﾙｰﾑ・ｸﾞﾘｰﾝﾋﾟｰ

ｽ・ｹﾁｬｯﾌﾟ/じゃがいも・豚肉・玉ね

ぎ・ｶﾚｰ粉・牛乳・小麦粉・ﾊﾟﾝ粉/缶

詰（みかん・ﾊﾟｲﾝ・黄桃・なし・夏

みかん）ヨーグルト 

２２日 ２３日 ２４日 ２５日  

白飯 

豆腐のトロトロ煮 

揚げえびシュウマイ  

ごま和え 

コッペパン 

ミートパスタグラタン 

ごぼうチップサラダ 

パイン缶 

豚ミックス丼 
みそ汁 
清見オレンジ 

しょうゆラーメン 

アメリカンドッグ 

りんご 

新琴似中給食なし 

 

 

 

白飯/豆腐・鶏肉・小松菜・ね

ぎ・人参・しょうが・にんにく・

片栗粉・鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ/玉ねぎ・い

とよりだいすり身・えび・豚

脂・ﾊﾟﾝ粉・小麦粉/ほうれん

草・もやし・ごま 

ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ/ﾏｶﾛﾆ・豚肉・しょうが・に

んにく・玉ねぎ・人参・ﾏｯｼｭﾙｰﾑ・ｾ

ﾛﾘｰ・小麦粉・ﾊﾞﾀｰ・ｹﾁｬｯﾌﾟ・ﾁｰｽﾞ・

ﾄﾏﾄ・ｳｽﾀｰｿｰｽ・中濃ｿｰｽ・鶏ｶﾞﾗｽｰﾌ ・゚

ﾐｯｸｽﾁｰｽﾞ・粉ﾁｰｽﾞ・ﾊﾟﾝ粉・ﾊﾟｾﾘ/ﾊ

ﾑ・ｷｬﾍﾞﾂ・きゅうり・ｺｰﾝ・ごぼう・

ごま 

白飯・豚肉・しょうが・片栗粉・

小麦粉・厚揚げ・玉ねぎ・たけ

のこ・人参・ﾋﾟｰﾏﾝ・ごま/白菜・

油揚げ・だし汁（むろあじ・昆

布） 

ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ・豚肉・ﾒﾝﾏ・しょうが・

にんにく・つと・もやし・玉ね

ぎ・人参・ねぎ・ほうれん草・

くきわかめ・ｽｰﾌ （゚鳥がら・豚

骨・昆布・煮干・玉ねぎ・人参）

/豚肉・水あめ・小麦粉・ﾍﾞｰｷ

ﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ・全卵・牛乳 

 

                                        
 

・牛乳は毎日 200ml つきます。 
・献立の下に、使用している主な食材を記載しています。（調味料等を除く）「／」は献立の区切りです。 
・ししゃもやしらす干しなどの小魚、わかめ等の海産物には甲殻類が混入している場合があります。 
・かれい唐揚げ、いわしのカリカリフライは製造段階で、内臓と魚卵を取り除いたものを使用いたします
が、業者によりますと、混入する場合があるとのことでしたのでお知らせいたします。 

・野菜や果物については、収穫状況等により変更する場合がありますので、あらかじめご了承ください。 


