
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２4 年 1月 15日  札幌市立篠路西中学校  札幌市立屯田北中学校 

 

楽しかった冬休みも終わり、今日から３学期がスタートしま

した。休み中は体調を崩さず、楽しく過ごすことができまし

たか？ 

新学期も健康に過ごすことができるよう、バランスのとれた食生活と十分な 

睡眠を心がけましょう。引き続き安全で美味しい給食を作るように給食室のスタッフ一同 

努力してまいりますので、ご理解とご協力をよろしくお願いいたします。 

★冬野菜には、保存性に優れた根菜類や体を温める効果を持つ野菜が多くあります♪ 

●ほうれん草：冬に栄養価が高まり、霜にあたって甘味が増すと言われています。 

       鉄分や葉酸、ビタミンＣが豊富で、さらに免疫力を高めるビタミンＡも豊富！ 

●小松菜：カルシウムを多く含み、ほうれん草と同じく鉄分・葉酸・ビタミンＣ・Ａも豊富！ 

●白菜：貯蔵性が高く、ビタミンＣやカリウムも豊富に含まれています。 

●かぶ：消化酵素が含まれるので、胃酸の機能を高めてくれます。 

●大根：かぶと同じく消化酵素を含み、胃腸の働きを助けてくれます。豊富に含まれる 

    ビタミンＣは、免疫力を高める働きがあるので、風邪を引きやすい人にもおすすめです。 

●ねぎ：辛味成分は体を温める作用があり、疲労回復効果のあるビタミンＢ1 の吸収を高めます。 

☆風邪にはビタミンＣ！☆ 
 風邪は「万病のもと」と言われますが、その特効薬はなく、あくまでも症状を軽くするための「風邪薬」

があるくらいです。その風邪薬に含まれる成分のひとつに、ビタミンＣがあります。ビタミンＣには、風邪

に有効な次のような働きがあります。 

ウイルスに対抗する 

ビタミンＣはウイルスに対する免疫力を強くします。 

ウイルスと戦う白血球の働きを活発にしたりします。 

細胞間の結合組織を強くする 

ビタミンＣは細胞と細胞を結合するためのコラーゲンを作るのに 

必要です。コラーゲンは細胞の接着剤として血管や皮膚、粘膜、 

筋肉などを強くして、ウイルスの侵入を防ぎます。 

札幌市の学校給食会では、週 1回の自校炊飯に札幌近郊（石狩市、当別町、江別市など）で作られた胚

芽米（ゆめぴりか）を使用しています。それが、毎年 1 月のこの時期だけ札幌産の胚芽米に変わります。

今年度は茨戸地区等で作られた「ななつぼし」です。1 月の自校炊飯『牛めし』、『ビビンバ』、『たきこみ

いなり』で、この札幌産の胚芽米を使います。※札幌市農協では「ゆめぴりか」の取り扱いがないので、この時

期だけ「ななつぼし」になります。 

 

https://www.google.co.jp/url?esrc=s&q=&rct=j&sa=U&url=https://tsukatte.com/gohan-03/&ved=2ahUKEwip5b2K74f8AhVQyGEKHWe9CtAQqoUBegQIARAB&usg=AOvVaw0sPkk-qP-NAnSykAB9pU4G
https://www.google.co.jp/url?esrc=s&q=&rct=j&sa=U&url=https://illust8.com/contents/1057&ved=2ahUKEwigpPrU74f8AhXUBIgKHZpfC9IQqoUBegQIEhAB&usg=AOvVaw1VAdsctiCMB4f8a_SMgJQv


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 月 よていこんだて 

 

16 799kcal 17 769kacl 18 740kcal 19 830kcal

22 838kcal 23 738kcal 24 808kcal 25 854kcal 26 769kcal

29 760kcal 30 763kcal 31 761kcal

マセドニア

胚芽米・大麦・豚ひき肉・焼き豆

腐・メンマ・長ねぎ・しょうが・に

んにく・サラダ油・ごま油・トウバ

ンジャン・にんじん・小松菜・もや

し・白ごま・唐辛子/かぼちゃチー

ズフライ・なたね油/みかん缶・洋

なし缶・白桃缶・黄桃缶・ぶどう

缶・ミカンジュース

ほうれん草とベーコンのサラダ

白飯・豚ヒレ肉・小麦粉・全卵・パ

ン粉・なたね油・味噌・ごま油・白

ごま/豆腐・塩わかめ・干しいた

け・長ねぎ/ベーコンほうれん草・

もやし・サラダ油・白ごま

みかん

かぼちゃチーズフライ

金月 火

塩ラーメン

水 木

揚げパンカレーライスビビンバ味噌かつ丼

カレーうどん

チーズポテト焼き

パイン缶

ソフトうどん・鶏むね肉・つと・油

揚げ・にんじん・玉ねぎ・ごぼう・

干しいたけ・ほうれん草・たもぎだ

け・長ねぎ・小麦粉・サラダ油・カ

レー粉・カレールウ・片栗粉/じゃ

がいも・バター・牛乳・シュレッド

チーズ・ミックスチーズ/パイン缶

牛めし ロールパン

小松菜グラタン

厚揚げサラダ

天草オレンジ
ロールパン/ベーコン・玉ねぎ・小

松菜・マカロニ・マッシュルーム・

小麦粉・バター・サラダ油・シュ

レッドチーズ・スキムミルク・牛

乳・豆乳・鶏がらスープ・パン粉・

粉チーズ/厚揚げ・しょうが・片栗

粉・小麦粉・なたね油・キャベツ・

きゅうり・にんじん・ごま油・白ご

ま/天草オレンジ

胚芽米・大麦・油揚げ・にんじん・

干しいたけ・ひじき・白ごま・焼き

のり/いわしカリカリフライ・なた

ね油/焼ちくわ・こまつな・もや

し・しょうが

パスタシーフードトマトソース

スパイシーポテト

つぶつぶレモンゼリー

ソフトパスタ・ベーコン・むきえ

び・たんざくいか・あさり・玉ね

ぎ・にんじん・マッシュルーム・セ

ロリ・にんにく・オリーブ油・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・ウスターソース・中濃ソース・

鶏がらスープ/フレンチポテト・な

たね油・パセリ・カレー粉/つぶつ

ぶレモンゼリー

コロコロサラダ

白桃缶

ソフトラーメン・豚肩肉・しょう

が・にんにく・サラダ油・メンマ・

もやし・にんじん・玉ねぎ・白菜・

長ねぎ・ほうれん草・塩わかめ・ご

ま油・白ごま・鳥がら・豚骨/さつ

まいも・バター・牛乳/みかん

さつまいもグラッセ

しょうが和え

いわしのカリカリフライ

はんぺんチーズフライ

小松菜サラダ

胚芽米・大麦・牛肩肉・しょうが・

サラダ油・ごぼう・にんじん・白

滝・たけのこ・たもぎだけ・干しい

たけ・グリンピース/はんぺん・小

麦粉・全卵・粉チーズ・パン粉・な

たね油/ハム・緑豆春雨・ひじき・

小松菜・ごま油・からし

中華丼

ひじき春巻

磯和え

白飯・豚もも肉・むきえび・たんざ

くいか・うずら卵水煮・にんじん・

白菜・玉ねぎ・たけのこ・チンゲン

菜・干しいたけ・黒きくらげ・しょ

うが・にんにく・サラダ油・ごま

油・片栗粉・鶏がらスープ/ひじき

春巻・なたね油/小松菜・白菜・切

りのり

切り干し大根のナムル
白飯/豆腐・豚肩肉・しょうが・に

んにく・トウバンジャン・サラダ

油・味噌・ごま油・あさり・にんじ

ん・玉ねぎ・えのきだけ・にら・鳥

がら/カラフトししゃも・小麦粉・

片栗粉・なたね油/切り干し大根・

ほうれん草・にんじん・ハム・白ご

ま・ごま油・トウバンジャン

ご飯

スンドゥブチゲ

ししゃものから揚げ

白飯・牛肩肉・サラダ油・にんじ

ん・玉ねぎ・セロリ・りんご・しょ

うが・にんにく・グリンピース・小

麦粉・カレー粉・カレールウ・ウス

ターソース・ケチャップ・鶏がら

スープ/ハム・凍り豆腐・にんじ

ん・きゅうり・ホールコーン・白ご

ま/白桃缶

アイスクリーム

味噌ワンタンスープ

もやしのごまサラダ

たきこみいなり

ソフトフランス・なたね油・シナモ

ン/ワンタン皮・豚肩肉・しょう

が・にんにく・味噌・トウバンジャ

ン・ごま油・メンマ・にんじん・玉

ねぎ・もやし・長ねぎ・ほうれん

草・サラダ油・鳥がら・豚骨/ほう

れん草・もやし・にんじん・味噌・

トウバンジャン・白ごま/アイスク

リーム

すまし汁

給食なし 

毎年 1 月 24日から 30 日までの 1週間は、学校給食の意義や役割について多くの人に知ってもらい、

学校給食について考えてもらうきっかけになることを目的に「全国学校給食週間」と定められています。 

学校でも 1月 22 日（月）～26 日（金）を給食週間と設定しています。この 1 週間はお家のひとや調

理員さんなど、普段食事を作ってくれる人たちに感謝し、日頃の給食の食べ方など自分の食生活に

ついて見つめ直す期間にしてほしいと思っています。 

今年もやります!! 「リクエスト給食」 
また、期間中にはリクエスト給食として、篠路西中・屯田北中の全校生徒による「給食アンケート」

で１位を獲得した人気メニューを実施します。アンケート結果は給食週間だよりで発表します。自分たち

が選んだ給食をモリモリ食べてくれること、期待しています!! 

○天草オレンジ 

「清見タンゴール」と「興津早生みかん」を

かけ合わせた品種に、「ペールオレンジ」を

交配して生まれた品種です。果皮が薄く、果

肉が柔らかくとてもジューシー。酸味が少な

く、甘味が強いです。内皮も薄いため、みか

んのように皮をむくことが難しく、ナイフで

カットして食べるのが一般的です。 

19 日(金)に使用予定です。 

https://www.google.co.jp/url?esrc=s&q=&rct=j&sa=U&url=https://hiyokoyarou.com/itadakimasu-hiyoko/&ved=2ahUKEwiO9aKMy4z8AhWbHnAKHYxKCNEQqoUBegQIEBAB&usg=AOvVaw0HuUco1-2Cpd7Nfg4GGvXN

