
 

月 火 水 木 金
2日 3日 4日 5日 6日

ご飯
とり天
味噌汁
ごま和え

ごぼうピラフ
ブリカツ
大根サラダ

ご飯
ピリカラすき焼き
揚げぎょうざ
たたききゅうり

豆パン
クリームシチューカレー風味

小松菜とベーコンのサラダ

洋なし缶

白飯/鶏肉,清酒,醤油,しょうが,にんにく,
食塩,白こしょう,全卵,小麦粉,かたくり粉,
ベーキングパウダー,なたね油,揚げ油,
きび砂糖,みりん風調味/凍り豆腐,カット
わかめ,長ねぎ,白みそ,赤みそ,むろあじ,
昆布/ほうれんそう,はくさい,白すりごま,
醤油,きび砂糖

米,おおむぎ,バター,白ワイン,ベーコン,
ごぼう,玉ねぎ,にんじん,にんにく,ホール
コーン,パセリ,サラダ油,食塩,醤油,黒こ
しょう/ぶりカツ,なたね油,揚げ油/だいこ
ん,まぐろ水煮,きゅうり,にんじん,白ごま,
醤油,きび砂糖,ごま油,穀物酢

白飯/豚肉,サラダ油,焼き豆腐,しらたき,
玉ねぎ,はくさい,長ねぎ,たもぎたけ,白す
りごま,ごま油,醤油,てんさい糖,清酒,唐
辛子,トウバンジャン,にんにく,しょうが,り
んご/ぎょうざ,なたね油,揚げ油/きゅう
り,食塩,醤油,きび砂糖,ごま油,白ごま

豆パン/豚肉,カレー粉,セロリー,じゃが
いも,玉ねぎ,にんじん,パセリ,小麦粉,バ
ター,サラダ油,カレールウ,牛乳,豆乳,ス
キムミルク,チーズ,食塩,白こしょう,白ワ
イン,鶏がらスープ/ベーコン,こまつな,も
やし,醤油,穀物酢,サラダ油,きび砂糖,白
ごま/なし缶詰

文化の日

 

 

 

 

 

  

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 8 年 10 月 29 日 

札幌市立手稲山口小学校 

札幌市立前田北小学校 

  風邪に負けるな！食事で免疫力アップ⤴ 

 朝晩の冷え込みが一段と厳しくなり、木々の葉も美しく色づく季節となりました。カレンダー

はいよいよ 11 月。これからの季節に気になってくるのが、インフルエンザや風邪などの感染症

です。今年は札幌市でも早々にインフルエンザが猛威を振るっています。ウイルスに負けない強

い体を作るためには、「食事」、「運動」、「睡眠」を基本に、規則正しい生活を送ることです。そ

の中でも、ここでは「食事」に焦点を当てて、「免疫力」を高める食事のポイントについて御紹

介します。 

  バランスのよい食事を基本に、 

免疫力を高める食事ポイント３選 

 たんぱく質は、免疫細胞や

抗体の材料になります。肉、

魚、卵、乳製品、大豆製品等に

多く含まれます。 

 発酵食品や食物繊維は、腸

内環境を整え、免疫機能を正

常に保ちます。キムチ、漬物、

ヨーグルト、味噌等が発酵食

品、根菜類や芋類等に食物繊

維が多く含まれます。 

 ビタミン類は、粘膜や細

胞の働きを強めます。にん

じんや南瓜などの緑黄色野

菜、きのこ類、柑橘類等に

多く含まれます。 

ぜひ、これらの食品を意識して食事に取り入れてみてください！ 



9日 10日 11日 12日 13日
肉炒め丼
味噌汁
柿

長崎ちゃんぽん（えび入り）

スパイシーポテト
パイン缶詰

ビビンバ
かぼちゃチーズフライ
フルーツミックス

ご飯
けんちん汁　醤油味
いわしのかばやき開き
からし和え

コッペパン
コーンクリームスープ
白花豆コロッケ
アップルゼリー

白飯,豚肉,メンマ,にんじん,サラダ油,も
やし,ほうれんそう,醤油,みりん風調味
料,玉ねぎ,りんご,ウスターソース,きび砂
糖,しょうが,にんにく,トウバンジャン,か
たくり粉,ごま油,白ごま/キャベツ,油揚
げ,白みそ,赤みそ,むろあじ,昆布/かき

ソフトラーメン,豚肉,にんにく,みりん風調
味料,サラダ油,むきえび,つと,もやし,に
んじん,玉ねぎ,キャベツ,たけのこ,チン
ゲンツァイ,黒きくらげ,醤油,清酒,食塩,黒
こしょう,ごま油,鳥がら,豚骨,煮干し,しょ
うが,長ねぎ/じゃがいも,なたね油,揚げ
油,食塩,黒こしょう,カレー粉,チリパウ
ダー,ナツメグ/パイン缶詰

米,おおむぎ,豚肉,焼き豆腐,メンマ,サラ
ダ油,清酒,みりん風調味料,トウバンジャ
ン,にんじん,こまつな,もやし,白ごま,長
ねぎ,しょうが,にんにく,醤油,きび砂糖,穀
物酢,ごま油,唐辛子/かぼちゃチーズフ
ライ,なたね油,揚げ油/みかん缶詰,パイ
ン缶詰,黄桃缶詰,なし缶詰

白飯/鶏肉,豆腐,つきこんにゃく,にんじ
ん,だいこん,ごぼう,長ねぎ,サラダ油,醤
油,食塩,清酒,むろあじ,昆布,宗田/まい
わし,小麦粉,なたね油,揚げ油,醤油,きび
砂糖,清酒,みりん風調味料,しょうが,白
ごま,かたくり粉/ハム,こまつな,もやし,
醤油,きび砂糖,からし

コッペパン/ホールコーン,クリームコー
ン,ベーコン,玉ねぎ,にんじん,パセリ,小
麦粉,バター,サラダ油,牛乳,豆乳,スキム
ミルク,チーズ,白ワイン,食塩,白こしょう,
鶏がらスープ/白花豆コロッケ,なたね
油,揚げ油/りんごジュース,上白糖,粉寒
天

16日 17日 18日 19日 20日
カレーうどん
青のりポテト
みかん

きのこごはん
味噌汁
高野豆腐のフライ

ご飯
豆腐のオイスターソース煮

ししゃものから揚げ
磯和え

レーズンパン
白菜と肉ボールのクリーム煮

ほうれん草とコーンのサラダ

柿

ソフトめん,鶏肉,油揚げ,にんじん,玉ね
ぎ,たけのこ,ごぼう,干しいたけ,ほうれん
そう,たもぎたけ,長ねぎ,小麦粉,サラダ
油,カレー粉,醤油,きび砂糖,清酒,本みり
ん,カレールウ,むろあじ,昆布/じゃがい
も,なたね油,揚げ油,食塩,青のり/みか
ん

米,おおむぎ,食塩,油揚げ,にんじん,ごぼ
う,ひじき,えのきたけ,ぶなしめじ,たもぎ
たけ,干しいたけ,グリンピース,サラダ油,
醤油,きび砂糖,清酒,みりん風調味料/
厚揚げ,こまつな,白みそ,赤みそ,むろあ
じ,昆布/凍り豆腐,醤油,きび砂糖,清酒,
みりん風調味料,カレー粉,食塩,小麦粉,
白すりごま,全卵,パン粉,白ごま,なたね
油,揚げ油

白飯/豆腐,豚肉,ピーマン,玉ねぎ,長ね
ぎ,にんじん,しょうが,にんにく,サラダ油,
醤油,きび砂糖,オイスターソース,食塩,
黒こしょう,清酒,みりん風調味料,かたくり
粉/カラフトししゃも（子持ち）,清酒,小麦
粉,かたくり粉,なたね油,揚げ油,醤油,き
び砂糖,みりん風調味料,穀物酢/ほうれ
んそう,はくさい,もみのり,醤油

レーズンパン/豚肉,すりみ,焼き豆腐,玉
ねぎ,黒こしょう,かたくり粉,はくさい,にん
じん,マッシュルーム,パセリ,小麦粉,バ
ター,チーズ,スキムミルク,牛乳,豆乳,食
塩,白こしょう,サラダ油,白ワイン,鶏がら
スープ/ほうれんそう,ホールコーン,白ご
ま,サラダ油,きび砂糖,穀物酢,醤油/か
き

23日 24日 25日 26日 27日
パスタシーフードトマトソース

ストローポテトサラダ
ツナライス
メンチカツ
サイコロサラダ

和風そぼろごはん
味噌汁
さんまスパイス揚げ

黒コッペパン
かぼちゃシチュー
オニオンチップサラダ
みかん

ソフトパスタ,ベーコン,むきえび,いか,白
ワイン,あさり,玉ねぎ,にんじん,マッシュ
ルーム,セロリー,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,トマト缶詰,ウスターソース,中濃
ソース,醤油,食塩,黒こしょう,オレガノ,赤
ワイン,鶏がらスープ/ハム,キャベツ,
きゅうり,ホールコーン,じゃがいも,なたね
油,揚げ油,穀物酢,きび砂糖,醤油,食塩,
黒こしょう,白ごま

米,おおむぎ,焼き豆腐,まぐろ水煮,にん
じん,ごぼう,干しいたけ,グリンピース,サ
ラダ油,醤油,きび砂糖,清酒,みりん風調
味料,食塩/メンチカツ,なたね油,揚げ油
/ハム,にんじん,きゅうり,ホールコーン,
醤油,穀物酢,きび砂糖,ごま油,からし

白飯,鶏肉,焼き豆腐,切り干し大根,干し
いたけ,ひじき,白ごま,しょうが,ごぼう,に
んじん,ひじき,醤油,赤みそ,みりん風調
味料,きび砂糖,清酒,唐辛子,サラダ油/
だいこん,油揚げ,白みそ,赤みそ,むろあ
じ,昆布/さんま,しょうが,にんにく,清酒,
醤油,食塩,かたくり粉,小麦粉,カレー粉,
チリパウダー,黒こしょう,なたね油,揚げ
油

黒コッペパン/ベーコン,西洋かぼちゃ,
玉ねぎ,パセリ,小麦粉,バター,サラダ油,
牛乳,豆乳,チーズ,スキムミルク,食塩,白
こしょう,白ワイン,鶏がらスープ/ハム,
キャベツ,きゅうり,ホールコーン,玉ねぎ,
かたくり粉,なたね油,揚げ油,穀物酢,上
白糖,醤油,食塩,黒こしょう,白ごま/みか
ん

30日 1日 2日 3日 4日
キーマカレー
あさりのカリッとサラダ

塩ラーメン
大学芋
パイン缶詰

焼豚チャーハン
鶏肉の竜田揚げ
フルーツミックス

ご飯
じゃがいものそぼろ煮
ひじき春巻Ｆｅ
おひたし

角食
ポトフ
ほっけのごまフライ
きなこクリーム

白飯,豚肉,玉ねぎ,にんじん,セロリー,
しょうが,にんにく,大豆水煮,パセリ,レー
ズン,サラダ油,小麦粉,カレー粉,ウス
ターソース,中濃ソース,トマト缶詰,ケ
チャップ,醤油,赤ワイン,食塩,黒こしょう,
オールスパイス,ナツメグ/あさり,しょう
が,みりん風調味料,小麦粉,かたくり粉,
なたね油,揚げ油,きゅうり,キャベツ,にん
じん,醤油,穀物酢,きび砂糖,からし,ごま
油,白ごま

ソフトラーメン,豚肉,にんにく,みりん風調
味料,サラダ油,メンマ,つと,もやし,にんじ
ん,玉ねぎ,はくさい,長ねぎ,ほうれんそう,
カットわかめ,醤油,清酒,食塩,黒こしょう,
鳥がら,豚骨,煮干し,昆布,しょうが/さつ
まいも,なたね油,揚げ油,水あめ,黒砂糖,
醤油,穀物酢,黒ごま/パイン缶詰

米,おおむぎ,豚肉,長ねぎ,しょうが,にん
にく,清酒,みりん風調味料,にんじん,玉
ねぎ,ホールコーン,干しいたけ,グリン
ピース,サラダ油,ごま油,醤油,食塩,黒こ
しょう/鶏肉,醤油,清酒,しょうが,かたくり
粉,小麦粉,なたね油,揚げ油/みかん缶
詰,パイン缶詰,りんご缶詰,黄桃缶詰,な
し缶詰,上白糖

白飯/豚肉,じゃがいも,玉ねぎ,にんじん,
大豆水煮,切り干し大根,さやいんげん,
干しいたけ,しょうが,サラダ油,醤油,黒砂
糖,清酒/ひじき春巻,なたね油,揚げ油/
こまつな,もやし,糸かつお,醤油

角食/チキンウインナー,ベーコン,キャ
ベツ,じゃがいも,にんじん,だいこん,さや
いんげん,食塩,醤油,白ワイン,黒こしょう,
鶏がらスープ/ほっけ,食塩,黒こしょう,清
酒,小麦粉,全卵,パン粉,白ごま,なたね
油,揚げ油/豆乳,きな粉,きび砂糖,コーン
スターチ,食塩,バター

学習発表会
振替休業

勤労感謝の日

 

 

 

 

 

 

12 月 1 日 


