
サバ イワシ 

魚の脂に含まれる成分で EPA（エイコ

サペンタエン酸）は、血液の凝固を抑える

働きがあり、血管が詰まることを予防する

効果があります。 

サケ シシャモ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

令和８年(2026年)10月28日 

札幌市立新琴似北中学校 

 

 魚には骨まで食べられる魚が多くあり、骨や歯の

材料となるカルシウムも豊富です。また、サケやカ

ツオなどに多いビタミン D は、カルシウムを体に吸

収しやすくしてくれます。 

今年のリザーブ給食は、11 月 27 日（金）を予定していま

す。カラッと揚がった「かれいの唐揚げ」にかけるソースを選

びます。それぞれのソースの特徴を知って、自分が食べたい方

を選んでみましょう。 

 給食の「かれい唐揚げ」

は、骨まで食べられる

 魚の脂に含まれる成分で DHA（ドコサヘキサエン

酸）と呼ばれる脂肪酸には、脳の神経細胞の情報伝達

をスムーズにする働きがあり、記憶力や言語能力など

の認知機能に良い影響があるといわれています。 

ウナギ サンマ 

魚にも、中学生のみん

なにとってもらいたい

栄養がたくさんある



  

月 火 水 木 金 

２ 

肉炒め丼 

味噌汁（高野豆腐・わかめ） 

さつまいも天ぷら 

３ 

 

４ 

ごはん 

豚汁 

さばのソース焼き 

りんご 

５ 

パスタボンゴレ 

フレンチポテト 

６ 

焼豚チャーハン 

かぼちゃコロッケ 

柿（おけさ） 

白飯、豚肉、ﾒﾝﾏ、人参、もやし、

ほうれん草、玉ねぎ、りんご、し

ょうが、にんにく、ごま／凍り豆

腐、わかめ、ねぎ、だし（むろあ

じ、昆布）／さつまいも、全卵 

 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（む

ろあじ、宗田、昆布）／さば、し

ょうが、ごま 

ｿﾌﾄﾊﾟｽﾀ、あさり、水煮大豆、玉

ねぎ、人参、ﾏｯｼｭﾙｰﾑ、ｾﾛﾘ、しょ

うが、にんにく、ﾊﾟｾﾘ、鶏がらｽ

ｰﾌﾟ／フレンチポテト 

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、干しいたけ、ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ

／かぼちゃコロッケ 

９ 

豚ミックス丼 

味噌汁（もやし・油揚げ） 

みかん 

１０ 

メンチカツバーガー 

（横割バンズ＋メンチカツ

＋ケチャップソース） 

あさりのチャウダー 
コールスローサラダ 

１１ 

ごはん 

いもっこ汁 

ザンギ 

からし和え 

１２ 

カレーラーメン 

白花豆コロッケ 

黄桃缶 

１３ 

栗ごはん 

さんまのごまフライ 

いそ和（ほうれん草・もやし） 

白飯、豚肉、しょうが、玉ね

ぎ、たけのこ、人参、ピーマ

ン、ごま／もやし、油揚げ、だ

し（むろあじ、昆布）、 

横割ﾊﾞﾝｽﾞ、ﾒﾝﾁｶﾂ／あさり、ﾍﾞ

ｰｺﾝ、じゃがも、玉ねぎ、人

参、ﾊﾟｾﾘ、バター、牛乳、豆

乳、ｽｷﾑﾐﾙｸ、ﾁｰｽﾞ、鶏がらｽｰﾌﾟ

／ｷｬﾍﾞﾂ、人参、ｺｰﾝ 

白飯／里芋、豚肉、こんにゃ

く、油揚げ、人参、ぶなしめ

じ、だし（むろあじ、昆布、宗

田）／鶏肉、しょうが、にんに

く、全卵／焼きちくわ、小松

菜、ｷｬﾍﾞﾂ 

ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ、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、ね

ぎ、わかめ、カレールウ、りん

ご、だし（鳥がら、豚骨、煮干

し、昆布、玉ねぎ、人参）／白

花豆コロッケ 

胚芽精米、大麦、だし（昆

布）、日本栗、油揚げ、人参、

ぶなしめじ、干しいたけ／さん

ま、しょうが、全卵、ごま、パ

ン粉／ほうれん草、もやし、も

みのり 

１６ 

和風そぼろごはん 

味噌汁（じゃがいも・玉ねぎ・わかめ） 

いわしのカリカリフライ  

１７ 

ココア揚げパン 

麦入り野菜スープ 

バンバンジーサラダ  

１８ 

ごはん 

じゃがいもそぼろ煮 

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 

１９ 

五目うどん 

大学いも 

柿（富士） 

２０ 

ごぼうピラフ 

はんぺんチーズフライ 

フルーツカクテル 

白飯、鶏肉、焼き豆腐、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／じゃがいも、玉ねぎ、わ

かめ、だし（むろあじ、昆布）

／いわしのカリカリフライ 

ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ／ﾍﾞｰｺﾝ、人参、玉ねぎ、

ｷｬﾍﾞﾂ、ｾﾛﾘｰ、ﾊﾟｾﾘ、大麦、鶏が

らｽｰﾌﾟ、だし（鳥がら、玉ねぎ）

／ｿﾌﾄささみフレーク、緑豆春

雨、もやし、きゅうり、ねぎ、し

ょうが、ごま 

白飯／豚肉、じゃがいも、玉ね

ぎ、人参、水煮大豆、切干大根、

さやいんげん、干しいたけ、しょ

うが、だし（昆布）／いわしハン

バーグ、玉ねぎ、しょうが、にん

にく／ほうれん草、もやし、しょ

うが 

ｿﾌﾄめん、鶏肉、油揚げ、つと、

人参、ほうれん草、ごぼう、ねぎ、

干しいたけ、たもぎたけ、だし

（むろあじ、宗田、昆布）、さつ

まいも、ごま 

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／はんぺん、全卵、

ﾁｰｽﾞ、ﾊﾟﾝ粉／缶詰（みかん、ﾊﾟ

ｲﾝ、黄桃、なし、夏みかん、りん

ごｼﾞｭｰｽ 

２３ 

 

２４ 

黒コッペパン 

白菜と肉ボールの 

クリーム煮 

チキンナゲット 

パイン缶 

２５ 

ごはん 

豆腐のオイスター 

ソース煮 

ひじき入りぎょうざ 

ごま和え（小松菜・白菜） 

２６ 

塩ラーメン 

シナモンポテト 

りんご 

２７ リザーブ給食 

わかめごはん 

きのこ汁 

かれい唐揚げ 

（おろしソース or

ヤンニョムソース） 
 黒ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ／豚肉、すりみ、焼き

豆腐、玉ねぎ、白菜、人参、ﾏｯｼ

ｭﾙｰﾑ、ﾊﾟｾﾘ、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／鉄

腕チキンナゲット 

白飯／豆腐、豚肉、ﾋﾟｰﾏﾝ、ねぎ、

人参、たけのこ、しょうが、にん

にく、鶏がらｽｰﾌﾟ／ひじき入り

ぎょうざ／小松菜、白菜、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、白菜、

玉ねぎ、ねぎ、ほうれん草、わか

め、だし（鳥がら、豚骨、煮干、

しょうが） 

胚芽精米、大麦、炊き込みわかめ、ご

ま／ぶなしめじ、えのきたけ、なめこ、

人参、大根、ごぼう、ねぎ、油揚げ、

だし（むろあじ、昆布）／かれい唐揚

げ（大根、しょうが）or（にんにく、

ごま） 

３０ 

カレーライス（鶏） 

コロコロサラダ 

１２/１ 

ツイストパン 

ポトフ 

白身魚フライ 

りんご 

２ 

ごはん 

マーボー豆腐 

ししゃものから揚げ 

ナムル 

３ 

たぬきうどん 

チーズポテト焼き 

みかん 

４ 

コーンピラフ 

ココア蒸しパン 

フルーツミックス 

白飯、鶏肉、ｶﾚｰ粉、じゃがい

も、人参、玉ねぎ、ｾﾛﾘ、りん

ご、しょうが、にんにく、ｸﾞﾘﾝ

ﾋﾟｰｽ、ｶﾚｰﾙｳ、鶏がらｽｰﾌﾟ／ﾊ

ﾑ、凍り豆腐、人参、きゅう

り、ｺｰﾝ、ごま 

ﾂｲｽﾄﾊﾟﾝ／ﾎﾟｰｸｳｨﾝﾅｰ、ﾍﾞｰｺﾝ、ｷｬ

ﾍﾞﾂ、じゃがいも、人参、さやい

んげん、大根、鶏がらｽｰﾌﾟ／白身

魚フライ 

白飯／豆腐、豚肉、しょうが、に

んにく、人参、ねぎ、干しいたけ

／カラフトししゃも／ﾊﾑ、小松

菜、もやし、人参、ごま 

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、切干

大根、ひじき、全卵、鶏肉、つと、小

松菜、ねぎ、たもぎたけ、干しいたけ、

だし（むろあじ、昆布）、じゃがいも、

ﾊﾞﾀｰ、牛乳、ﾁｰｽﾞ 

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／ホットケーキミックス、全

卵、牛乳、ﾊﾞﾀｰ、ｽｷﾑﾐﾙｸ／缶詰

（みかん、ﾊﾟｲﾝ、黄桃、なし、夏

みかん） 

＊牛乳 200ｍｌが毎日つきます。 
＊献立は諸事情により変更することもあります。くだものは、八百屋さんと入荷状況を相談してから確定します。 
＊わかめやしらす干し、あさりなどには、えび・かにが混入していることもあります。 
＊調味料などは重複するため省略しています。 
＊冷凍食品等の詳細な成分表が必要な方は学校までお問い合わせください。 

文化の日 

勤労感謝の日 


