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みなさんは間食を取る時に気を付けていることはありますか？間食は、朝・昼・夕の３食ではとりきれな

い栄養素や水分を補給する役割がありますが、好きなものを好きなだけ食べてしまうと、糖分や脂質、塩分

のとりすぎで生活習慣病などの原因になります。食事とのバランスをとりながら、どのように間食を取って

いけば良いのか考えてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

月 火 水 木 金 

２ ３ ４ ５ 6 
コーンピラフ 

うの花コロッケ 
フルーツミックス 

 

 
文化の日 

ロールパン 

ポトフ 
白身魚フライ 

柿 

キーマカレー 

ストローポテトサラダ 
パイン缶 

パスタボンゴレ 

フレンチポテト 

胚芽精米・大麦・ﾊﾞﾀｰ・ﾍﾞｰｺﾝ・

玉ねぎ・人参・ｺｰﾝ・ﾏｯｼｭﾙｰﾑ・ﾊﾟｾ

ﾘ／じゃがいも・ごぼう・人参・玉

ねぎ・おから・ひじき・ﾊﾟﾝ粉・小

麦粉・でん粉／缶詰（みかん・ﾊﾟ

ｲﾝ・黄桃・なし・なつみかん） 

 豚肉・水あめ・ﾍﾞｰｺﾝ・ｷｬﾍﾞﾂ・じ

ゃがいも・人参・いんげん・大根・

鶏がらｽｰﾌﾟ／ホキ・ﾊﾟﾝ粉・小麦

粉・でん粉 

白飯・豚肉・玉ねぎ・人参・ｾﾛﾘｰ

しょうが・にんにく・大豆・ﾊﾟｾﾘ・ﾚ

ｰｽﾞﾝ・小麦粉・ｳｽﾀｰｿｰｽ・中濃ｿｰ

ｽ・ﾄﾏﾄ・ｹﾁｬｯﾌﾟ／ﾊﾑ・ｷｬﾍﾞﾂ・きゅ

うり・ｺｰﾝ・じゃがいも・ごま 

ｿﾌﾄﾊﾟｽﾀ・あさり・大豆・玉ねぎ・

人参・ﾏｯｼｭﾙｰﾑ・ｾﾛﾘｰ・しょうが・

にんにく・ﾊﾟｾﾘ・小麦粉・ｹﾁｬｯﾌﾟ・

ﾄﾏﾄ・ｳｽﾀｰｿｰｽ・中濃ｿｰｽ・鶏がらｽ

ｰﾌﾟ／じゃがいも 

 

間食の取り方を考えてみよう

Ａ． 食べていけないということはありませんが、スナック菓子の食べすぎ

は塩分や脂質のとりすぎになります。塩分のとりすぎは高血圧などを引き

起こし、脂質のとりすぎは脂質異常症などの原因になります。大きな袋の

ままだと１袋全部食べてしまいがちなので、取りわけるか、小袋のものを

購入するとよいでしょう。間食は、いろいろなものを選んで食べるようにし

ましょう。 

市販の菓子などを選ぶ時

は原材料名や栄養成分表

示を見ましょう。原材料名

からは食品に含まれるもの

や食品添加物の有無が、

栄養成分表示からはエネ

ルギー量や塩分量などが

わかります。食物アレルギ

ーがある人は、特定のアレ

ルギー物質を含むかを、 

確認しましょう。 
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月 火 水 木 金 

９ １０ １１ １２ １３ 
焼豚チャーハン 
かぼちゃコロッケ 

りんご 

和風そぼろごはん 
みそ汁 

さばのソース焼き 

コッペパン 
白菜と肉ボールの 

クリーム煮 
チキンナゲット 

もやしのごまサラダ 

ごはん 
じゃがいものそぼろ煮 

揚げいわしハンバーグ  
（バーベキューソース） 

しょうが和え 
新琴似中 2年給食なし 

たぬきうどん（えび入り） 
チーズポテト焼き 

みかん 

胚芽精米・大麦・豚肉・ねぎ・しょ

うが・にんにく・人参・玉ねぎ・ｺｰ

ﾝ・しいたけ・ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ・ごま油／

かぼちゃ・ﾊﾟﾝ粉・ﾏｯｼｭﾎﾟﾃﾄ・玉

ねぎ・脱脂粉乳・米粉・小麦粉 

白飯・鶏肉・豆腐・切り干し大

根・しいたけ・ごま・しょうが・ごぼ

う・人参・油揚げ・ひじき／じゃが

いも・玉ねぎ・わかめ・だし汁（む

ろあじ・昆布）／さば・しょうが・

ごま 

豚肉・たら・でん粉・豆腐・玉ね

ぎ・片栗粉・白菜・人参・ﾏｯｼｭﾙｰ

ﾑ・ﾊﾟｾﾘ・小麦粉・ﾊﾞﾀｰ・ﾁｰｽﾞ・ｽｷ

ﾑﾐﾙｸ・牛乳・豆乳・鶏がらｽｰﾌﾟ／

鶏肉・ﾊﾟﾝ粉・でん粉・おから・小

麦粉・とうもろこし粉・ｸﾗｯｶｰ粉／

ほうれん草・もやし・人参・ﾄｳﾊﾞﾝ

ｼﾞｬﾝ・ごま 

白飯／豚肉・じゃがいも・玉ね

ぎ・人参・大豆・切り干し大根・い

んげん・しいたけ・しょうが・だし

汁（昆布）／玉ねぎ・人参・ね

ぎ・すりみ・でん粉・いわし・しょう

が・ﾏｯｼｭﾎﾟﾃﾄ・にんにく・ｳｽﾀｰｿｰｽ

／ほうれん草・もやし・しょうが 

ｿﾌﾄめん・あさり・さくらえび・かた

くちいわし・人参・春菊・ごぼう・

切り干し大根・ひじき・小麦粉・

全卵・鶏肉」・つと・小松菜・ね

ぎ・たもぎたけ・しいたけ・だし汁

（むろあじ・昆布）／じゃがいも・

ﾊﾞﾀｰ・牛乳・ﾁｰｽﾞ 

1６ 1７ 1８ 1９ ２０ 
栗ごはん 

さんまごまフライ 
磯和え 

カレーライス 

コロコロサラダ 

横割バンズ 

あさりのチャウダー 
メンチカツ 

（ケチャップソース） 
コールスローサラダ 

ごはん 

マーボー豆腐 
ししゃものから揚げ 

ナムル 

塩ラーメン 

シナモンポテト 
柿 

胚芽精米・大麦・だし汁（昆

布）・栗・油揚げ・人参・しめじ・し

いたけ／さんま・しょうが・小麦

粉・全卵・ごま・ﾊﾟﾝ粉／ほうれん

草・もやし・のり 

白飯・鶏肉・じゃがいも・玉ねぎ・

人参・ｾﾛﾘｰ・りんご・しょうが・に

んにく・ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ・小麦粉・ｶﾚｰﾙ

ｳ・ｳｽﾀｰｿｰｽ・ｹﾁｬｯﾌﾟ・鶏がらｽｰﾌﾟ

／ﾊﾑ・高野豆腐・人参・きゅうり・

ｺｰﾝ・ごま 

あさり・ﾍﾞｰｺﾝ・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・ｽｷﾑﾐﾙｸ・ﾁｰｽﾞ鶏がらｽｰ

ﾌﾟ／豚肉・玉ねぎ・ﾊﾟﾝ粉・小麦

粉・大豆たんぱく・でん粉・ｹﾁｬｯ

ﾌﾟ・ｳｽﾀｰｿｰｽ／ｷｬﾍﾞﾂ・人参・ｺｰﾝ 

白飯／豆腐・豚肉・しょうが・に

んにく・人参・ねぎ・しいたけ・ｵｲｽ

ﾀｰｿｰｽ・ごま油・ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ・片栗

粉／ししゃも・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 

ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ・豚肉・しょうが・にんに

く・ﾒﾝﾏ・もやし・人参・玉ねぎ・白

菜・ねぎ・ほうれん草・わかめ・ご

ま・ｽｰﾌﾟ（鳥ｶﾞﾗ・豚骨・煮干・昆

布・しょうが）／さつまいも 

２３ 2４ 2５ 2６   リザーブ給食 2７ 
 

 
勤労感謝の日 

ごぼうピラフ 

はんぺんチーズフライ  
フルーツカクテル 

角食・いちごジャム 

ポテトグラタン 
あさりのサラダ 

野菜うの花 
もちもちフライ 

ごはん 

豚汁 
鶏肉の照り焼き 

ブリカツ（中濃ソース） 
みかん 

五目うどん 

大学芋 
パイン缶 

 胚芽精米・大麦・ﾊﾞﾀｰ・ﾍﾞｰｺﾝ・ご

ぼう・玉ねぎ・人参・にんにく・ｺｰ

ﾝ・ﾊﾟｾﾘ／たら・でん粉・卵白・小

麦粉・全卵・ﾁｰｽﾞ・ﾊﾟﾝ粉／缶詰

（みかん・ﾊﾟｲﾝ・黄桃・なし・なつ

みかん）・りんごｼﾞｭｰｽ 

いちご／ﾍﾞｰｺﾝ・玉ねぎ・じゃが

いも・人参・小麦粉・ﾊﾞﾀｰ・ﾁｰｽﾞ・

ｽｷﾑﾐﾙｸ・牛乳・豆乳・鶏がらｽｰ

ﾌﾟ・ﾊﾟﾝ粉・ﾊﾟｾﾘ／あさり・しょう

が・きゅうり・ｷｬﾍﾞﾂ・人参・ごま

油・ごま／じゃがいも・人参・とう

もろこし・玉ねぎ・いんげん・ごぼ

う・ﾊﾟﾝ粉・おから・でん粉・鶏肉・

米粉 

白飯／豚肉・豆腐・じゃがいも・

こんにゃく・人参・大根・玉ねぎ・

ごぼう・ねぎ・しょうが・だし汁

（むろあじ・宗田・昆布）／鶏肉・

しょうが・片栗粉・ごま／ぶり・ﾊﾟ

ﾝ粉・小麦粉・でん粉・ﾗｲ麦粉・ｺｰ

ﾝﾌﾗﾜｰ・中濃ｿｰｽ 

ｿﾌﾄめん・鶏肉・油揚げ・つと・人

参・ほうれん草・ごぼう・ねぎ・し

いたけ・たもぎたけ・だし汁（むろ

あじ・宗田・昆布）／さつまいも・

水あめ・ごま 

３０     
ひじきごはん 
かれい唐揚げ 

（おろしソース） 
おひたし 

    

胚芽精米・大麦・だし汁（昆

布）・鶏肉・ひじき・油揚げ・しら

たき・人参・ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ／かれい・

でん粉・大根・しょうが・片栗粉

／小松菜・もやし・糸かつお 

    

                                        

 

・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。 

11月 26日（水）にリザーブ給食を実施します。 

生徒のみなさんには、「和食の良さを知ろう」というテー

マのもと、「とり肉の照り焼き」か「ブリカツ（中濃ソース）」

を選んでもらいました。食べ物を選択する力を身に付ける

良い機会になればと思っています。 


