
 

 

 

 

                                   

 

 

 

バランスのよい献立＝主食（糖質）＋主菜（たんぱく質）＋副菜（ビタミン・食物繊維） 
 

主食、主菜、副菜がそろった食事を基本として、いろいろな食品を組み合わせることで、必要な栄養素を

バランスよくとることができます。汁もの（飲み物）や果物も上手に取り入れましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜第４６回 学校給食展の御案内＞  

  ＜テーマ＞   「きゅうしょくで学ぼう！ 食べる楽しさ 大切さ」 

＜日時・場所＞   令和７年 10月 1１日（土） 1１時～18時  

          札幌駅前通地下歩行空間 憩いの空間 北 1条東 

＜内 容＞   ・写真・パネル展示  ・食器の移り変わり ・給食の実物展示           

 ・給食についての VTR放送  ・リーフレット、給食レシピの配布  

・札幌市学校給食会コーナー  札幌市農業振興協議会コーナー 

 
札幌市立篠路小学校 

札幌市立茨戸小学校 

令和７年 9 月 30日 10

月 食欲の秋、芸術の秋、運動の秋…皆さんは、どんな秋を楽しみますか？ 

身体を動かすのに、気持ちの良い季節ですね。たくさん運動をして、秋のおいしいものを食べて、寒

い冬に向けて体力をつけてほしいと思います。朝、夕は、気温が下がってきているので、体調管理に

は十分気を付けてください。 

 

見にいらして 

くださいね！ 

③足りない食品を補う 

（おかず・汁ものなど） 

  

米・パン・めん類など

炭水化物を多く含み、 

エネルギーのもとになる 

 

肉・魚・卵・大豆製品

など、たんぱく質で血液

や筋肉などの体をつくる 

主食 主菜 

 汁もの（飲み物） 

汁ものや飲み物には、足りない栄養素を補う 

大切な役割があります。不足しがちなカルシウ 

ムは、青菜や乳製品などを加えることで、上手 

にとることができます。 

野菜・きのこ・海藻・

芋など、ビタミン・ミネ

ラル・食物せんいで体の

調子を整える 

副菜 

①主食をきめる 
②主菜（メインのおかず） 

をきめる 

 くだもの 

 小学生以上が 1日に必要な果物の摂取

量は、200ｇです。手軽に果物を日々のく

らしに取り入れるといいですね。 



月 火 水 木 金 

１０月 

の 

こんだて 

 

ぎゅうにゅうは 

まいにちつきます。 

のこさず、のみましょ

う！ 
 

１  ２  ３  

・にくうどん 

・ごまだんご 

・りんご 

・さけごはん 
・みそしる 
（キャベツ・あぶらあげ） 
・ザンギ 

・ごはん 
・さつまじる 
・サバあげ 
・おひたし 

エネルギー６５８ｋｃａｌ エネルギー５８５ｋｃａｌ エネルギー６３５ｋｃａｌ 

【肉うどん】豚肉・醤油・砂糖・油揚げ・

人参・ほうれん草・長葱・干椎茸・たもぎ
たけ・みりん・酢・唐辛子【ごま団子】白
玉もち・黒すりごま・砂糖・塩 

【鮭ごはん】米・大麦・紅鮭・醤油・炊き
込みわかめ・白ごま【味噌汁】キャベツ・
油揚げ・味噌【ザンギ】鶏肉・醤油・生姜・
にんにく・卵・片栗粉 

【さつま汁】豚肉・豆腐・さつま芋・
こんにゃく・人参・大根・ごぼう・長
葱・油・味噌【さば揚げ】さば・小麦
粉・片栗粉・揚げ油・醤油・砂糖・み
りん【おひたし】小松菜・もやし・糸かつ

お・醤油 

６  ７ ＜5 年なし＞ ８ ＜5 年なし＞ ９ ＜5 年なし＞ １０  

・くろコッペパン 
・こまつなのクリームに 
・ぶりのスパイスあげ 
・なし 

・ごはん 
・きのこじる（みそ） 
・さんまのにつけ 
・りんご 

・パスタミートソース 
・オニオンチップサラダ 

・ふかがわめし 
・みそしる 

（もやし・あぶらあげ） 
・こうやどうふのフライ 

・ハヤシライス 

・きりぼしだいこん
のサラダ 

エネルギー６７３ｋｃａｌ エネルギー５７１ｋｃａｌ エネルギー６１１ｋｃａｌ エネルギー５６３ｋｃａｌ エネルギー６２２ｋｃａｌ 

【小松菜のクリーム煮】バラベーコン・小
松菜・マカロニ・人参・玉葱・マッシュル
ーム・小麦粉・バター・油・チーズ・牛乳・
豆乳・スキムミルク・白コショウ・鶏ガラ
スープ【ぶりのスパイス揚げ】ぶり・生姜・
にんにく・醤油・片栗粉・小麦粉・カレー
粉・チリパウダー・黒コショウ 

【きのこ汁】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・油・赤みそ・白みそ【さんまの煮付け】

さんま・生姜・醤油・砂糖・みりん・酢 

【パスタミートソース】豚肉・大豆・玉葱・人
参・マッシュルーム・セロリ・にんにく・油・
パセリ・小麦粉・カレー粉・ケチャップ・トマ
トピューレ・ホールトマト・デミグラスソース・
ソース・醬油・黒コショウ・オールスパイス・
ナツメグ・鶏ガラスープ【オニオンチップサラ
ダ】ロースハム・キャベツ・きゅうり・ホール
コーン・玉葱・片栗粉・酢・上白糖・醤油・黒
コショウ・白ごま 

【深川めし】米・大麦・醤油・あさ
り・生姜・砂糖・みりん・人参・ご

ぼう・油・赤味噌・小松菜【味噌汁】
もやし・油揚げ・味噌【高野豆腐のフライ】
凍り豆腐・醤油・砂糖・みりん・カレー粉・

小麦粉・白すりごま・卵・パン粉・白ごま 

【ハヤシライス】豚肉・玉葱・人参・じゃが芋・セ

ロリ・生姜・にんにく・マッシュルーム・グリンピ

ース・油・小麦粉・カレー粉・トマトピューレ・ケ

チャップ・ホールトマト・デミグラスソース・ウス

ターソース・中濃ソース・醤油・黒コショウ・オー

ルスパイス・ナツメグ・鶏ガラスープ【切干大根の

サラダ】切干大根・まぐろ水煮・人参・もやし・き

ゅうり・白ごま・白味噌・醤油・酢・砂糖・ごま油・

辛子 

１３  １４  １５  １６ 
 
 １７ ＜あおぞらなし＞ 

＜スポーツの日＞ 

 

・ごはん 
・みそしる 
（こうやどうふ・わかめ） 
・たまねぎのからあげ 
・かき 

・カレーラーメン（むろらん） 

・シナモンポテト 

・パインかんづめ 

・エスカロップ（ねむろ） 
・コールスローサラダ 

・ごはん 
・マーボーどうふ 
・ししゃものからあげ 
・おひたし 

エネルギー６１８ｋｃａｌ エネルギー６１９ｋｃａｌ エネルギー６３２ｋｃａｌ エネルギー６２８ｋｃａｌ 

 【味噌汁】凍り豆腐・塩わかめ・長葱・

味噌【玉葱のかきあげ】むきえび・あさり・
さくらえび素干し・玉ねぎ・人参・ごぼう・
春菊・ひじき・小麦粉・卵・醤油・砂糖・

みりん・片栗粉 

【カレーラーメン】豚肉・生姜・にんにく・油・
メンマ・もやし・白菜・人参・玉葱・ほうれん
草・長葱・カットわかめ・小麦粉・油・カレー
粉・カレールウ・ウスターソース・醬油・白味
噌・黒コショウ・トマトピューレ・りんご【シ
ナモンポテト】さつま芋・グラニュー糖・シナ
モン 

【エスカロップ】米・大麦・バター・パセリ・
たけのこ・醤油・コショウ・豚肉・黒コショウ・
小麦粉・卵・パン粉・玉葱・人参・生姜・にん
にく・油・ケチャップ・トマトピューレ・ソー
ス・デミグラスソース・砂糖・オールスパイス・
カレー粉・鶏ガラスープ【コールスローサラダ】
キャベツ・人参・ホールコーン・酢・サラダ油・
上白糖・白コショウ・辛子 

【マーボー豆腐】豆腐・豚肉・生姜・にんに
く・油・人参・長葱・干椎茸・赤味噌・醤油・
砂糖・ごま油・豆板醤・片栗粉【ししゃもの
からあげ】カラフトししゃも（子持ち）・小
麦粉・片栗粉・油・醤油・砂糖・みりん・酢
【おひたし】ほうれん草・はくさい・糸かつ
お・醤油 

２０  ２１ ＜早出し＞ ２２ 
 ２３  ２４ ＜早出し＞ 

・あげパン（ソフトフランス） 
・ポテトスープ 
・あさりのスパゲティサラダ 

・ぶたすきどん 

・みそしる 

（はくさい・あぶらあげ） 
・みかん 

・ごもくうどん 

・ごまみそポテト 
・パインかんづめ 

・とりめし（びばい） 
・ちくわチーズつめあげ 
・ブロッコリーとコーンのサラダ 

・ごはん 
・とうふのちゅうかに 
・あげポークシュウマイ 
・ナムル 

エネルギー５６６ｋｃａｌ エネルギー５６９ｋｃａｌ エネルギー６０６ｋｃａｌ エネルギー５８１ｋｃａｌ エネルギー６２３ｋｃａｌ 

【揚げパン】ソフトフランスパン・揚げ油・グ

ラニュー糖・シナモン【ポテトスープ】バラベ

ーコン・じゃが芋・人参・玉葱・パセリ・醤油・

黒コショウ・鶏がらスープ【あさりのスパゲテ

ィサラダ】あさり・生姜・醤油・砂糖・スパゲ

ティ・きゅうり・人参・酢・油・砂糖・白みそ・

ごま油・白ごま 

【ぶたすき丼】豚肉・しらたき・玉葱・
たけのこ・たもぎたけ・砂糖・醤油・
みりん・ほうれん草【味噌汁】はくさ
い・油揚げ・味噌 

【五目うどん】鶏肉・油揚げ・つと・人参・
ほうれん草・ごぼう・長葱・干椎茸・たも
ぎたけ・醤油・砂糖・みりん・酢・唐辛子
【ごまみそポテト】じゃが芋・味噌・砂糖・
みりん・白すりごま 

【とりめし】米・大麦・醤油・鶏ガラスープ・
鶏肉・生姜・玉葱・油・みりん・砂糖【ちくわ
チーズつめ揚げ】白ちくわ・チーズ・小麦粉・
卵【ブロッコリーとコーンのサラダ】ブロッコ
リー・ホールコーン・白ごま・油・砂糖・酢・
醤油 

【豆腐の中華煮】豆腐・豚肉・むきえび・人
参・玉ねぎ・たけのこ・干し椎茸・木耳・生
姜・にんにく・油・醬油・砂糖・ごま油・黒
コショウ・片栗粉【揚げポークシュウマイ】
玉葱・豚肉・牛肉・澱粉・大豆蛋白・醬油・
砂糖・小麦粉【ナムル】ほうれん草・小松菜・
もやし・人参・醬油・砂糖・酢・唐辛子・ご
ま油・白ごま 

２７  ２８  ２９  ３０ ＜3 年なし＞ ３１   

・かくしょく 
・いちごジャム 
・キャロットポタージュ 

・とかちだいずコロッケ 
・ミニトマト 

・ごはん 
・カレーにくじゃが 
・サバのこうみあげ（とっとり） 

・いそあえ 

・みそバターコーンラーメン 

・きなこポテト 

・かき 

・チキンウインナーライス 

・ほっけのオートミールフライ 

・パインかんづめ 

・ごはん 
・さんぺいじる 
・ぶたにくとやさいのいためもの 

・みかん 

エネルギー６７７ｋｃａｌ エネルギー６４８ｋｃａｌ エネルギー５８４ｋｃａｌ エネルギー５８２ｋｃａｌ エネルギー５７７ｋｃａｌ 

【キャロットポタージュ】バラベーコン・玉葱・

人参・じゃが芋・パセリ・小麦粉・バター・油・

チーズ・スキムミルク・牛乳・豆乳・白コショ

ウ・鶏ガラスープ【十勝大豆コロッケ】じゃが

芋・大豆・玉葱・乾燥マッシュポテト・パン粉・

小麦粉・とうもろこし澱粉・上白糖・カレー粉・

黒コショウ 

【カレー肉じゃが】豚肉・じゃが芋・玉
葱・人参・しらたき・さやいんげん・干
椎茸・たもぎたけ・生姜・油・醤油・砂
糖・みりん・カレー粉【サバの香味揚
げ】さば・生姜・にんにく・醤油・片栗
粉・小麦粉【磯和え】こまつな・白菜・
切りのり・醤油 

【みそバターコーンラーメン】豚肉・玉
葱・人参・生姜・にんにく・白すりごま・
赤みそ・白みそ・醤油・みりん・ごま油・
豆板醤・もやし・メンマ・油・長葱・ほう
れん草・バター・ホールコーン【きなこポ
テト】じゃが芋・きな粉・砂糖 

【チキンウインナーライス】米・大麦・バ
ター・トマトジュース・カットチキンウイ
ンナー・玉葱・人参・マッシュルーム・グ
リンピース・油・ケチャップ・黒コショウ
【ほっけのオートミールフライ】ほっけ・
黒コショウ・小麦粉・卵・オートミール・
パン粉 

【三平汁】鮭ダイス・豆腐・じゃが芋・
人参・だいこん・こんにゃく・長葱・
醤油【豚肉と野菜の炒め物】豚肉・生
姜・醤油・片栗粉・たけのこ・人参・
ピーマン・油・砂糖・ごま油・豆板醤・
白ごま 

 


