
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

202６年１０月２日（金） 札幌市立富丘小学校・札幌市立稲積小学校 

 

お米
こめ

の主成分
しゅせいぶん

は炭水化物
た ん す い か ぶ つ

です。炭水化物
た ん す い か ぶ つ

は、

体
からだ

づ く り に 欠
か

か す こ と の で き な い 三
さん

大栄養素
だ い え い よ う そ

の一
ひと

つで、体
からだ

の中
なか

でブドウ糖
とう

に分解
ぶんかい

され、エネルギー源
げん

として利用
り よ う

されます。 

人
ひと

は寝
ね

ている 間
あいだ

にもエネルギーを消費
しょうひ

しているため、朝
あさ

起
お

き

たときには、脳
のう

や 体
からだ

はエネルギー不足
ぶ そ く

の状 態
じょうたい

です。 

脳
のう

を活性化
か っ せ い か

させ、1日
にち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも、1日
にち

のはじま

りの朝
あさ

ごはんでエネルギーを補給
ほきゅう

することが必要
ひつよう

です。ゆっくり

消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

される「ごはん」は、不足
ふ そ く

したエネルギーを 補
おぎな

い、

長時間
ちょうじかん

維持
い じ

することができます。 

忙
いそが

しい朝
あさ

には、具
ぐ

だくさんの 

おにぎりもおすすめです。 

 

北海道
ほっかいどう

では 9月
がつ

中 旬
ちゅうじゅん

頃
ごろ

からお米
こめ

の収 穫
しゅうかく

が始
はじ

まっています。北海道
ほっかいどう

では「ゆめぴりか」

や「ふっくりんこ」、「ななつぼし」などおいしい品種
ひんしゅ

がたくさん作
つく

られています。 

 

日本
に ほ ん

ではよく、「ごはんとみそ汁
しる

」や「ごはんと納豆
なっとう

」など、

ごはんと大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

を一緒
いっしょ

に食
た

べています。これは栄養面
えいようめん

から見
み

てもとってもよいことです。 

一緒
いっしょ

に食
た

べることで米
こめ

は大豆
だ い ず

の、大豆
だ い ず

は米
こめ

のお互
たが

いの足
た

り

ないところを 補
おぎな

い合
あ

ってくれます。 

 

給食
き ゅ う し ょ く

の白
し ろ

いごはん、しっかり食
た

べていますか？ 
8 人 8 人 

8 人 8 人 

白
しろ

いごはんの日
ひ

は、たくさんの食
た

べ残
のこ

しが出
で

ています。 食
しょっ

缶
かん

の中
なか

にごはん

がたくさん余
あま

っていませんか？農家
の う か

さんが一生懸命
いっしょうけんめい

育
そだ

ててくださったお米
こめ

で

す。盛
も

り付
つ

ける前
まえ

に一人
ひ と り

あたりの 量
りょう

を確認
かくにん

しましょう！ 



 

 
 
 

月 火 水 木 金 
5 6 7 

稲積：4 年生なし 
8 9 

ロールパン 

オニオンポタージュ 

イカフライ 

コールスローサラダ 

ごはん 

きのこ汁
じる

 

とり天
てん

 

のりのつくだに 

パスタミートソース 

厚揚
あ つ あ

げサラダ 

とりめし 

みそ汁
しる

 
（豆腐・小松菜・えのき） 

ぶりの南部
な ん ぶ

揚
あ

げ 

チキンカレーライス 

ブロッコリーと 

コーンのサラダ 

ロールパン/ベーコン・じゃが

いも・玉ねぎ・パセリ・バター・

牛乳・豆乳・ｽｷﾑﾐﾙｸ・チーズ・

鶏がら/イカフライ（冷凍）/

キャベツ・人参・コーン 

白飯/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/鶏肉・生

姜・にんにく・卵・ベーキング

パウダー/もみのり・ひじき・

水あめ 

ｿﾌﾄﾊﾟｽﾀ・豚肉・大豆水煮・玉

ねぎ・人参・ﾏｯｼｭﾙｰﾑ・セロリ・

にんにく・パセリ・ｹﾁｬｯﾌﾟ・ト

マト缶・ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ・鶏がら/

厚揚げ・生姜・キャベツ・胡瓜・

人参・ごま油・ごま 

精白米・大麦・鶏がら・鶏肉・

生姜・玉ねぎ/豆腐・小松菜・

えのきたけ/ぶり・卵・ごま 

白飯・鶏肉・じゃがいも・人参・

玉ねぎ・セロリ・生姜・にんに

く・ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ・カレールウ・ｹ

ﾁｬｯﾌﾟ・鶏がら/ブロッコリー・

コーン・ごま 

12 
 

13 14 
富丘：４年生なし 

稲積：６年生なし 

15 
★リザーブ給食★ 

16 
稲積：５年生なし 

スポーツの日 

ごはん 

さつま汁
じる

 

さんまの煮
に

つけ 

いそ和
あ

え 
（小松菜・もやし） 

五目
ご も く

うどん 

いももち 

パイン缶
かん

 

チキンウインナーライス 

フルーツミックス 
 

★ちくわチーズつめ揚
あ

げ 

★チーズフォンデュ 

サンドコロッケ 

玉
たま

ねぎのかき揚
あ

げ丼
どん

 

みそ汁
しる

 
（小松菜・たもぎたけ） 

梨
なし

 

 

白飯/鶏肉・さつまいも・豆腐・

板こんにゃく・人参・大根・ご

ぼう・長ねぎ/さんま・生姜/

こまつな・もやし・もみのり 

ソフト麺・鶏肉・油揚げ・つと・

人参・ほうれん草・ごぼう・長

ねぎ・干し椎茸・たもぎ茸/じ

ゃがいも・水あめ・ごま/パイ

ン缶 

胚芽米・大麦・バター・トマト

缶・ﾁｷﾝｳｲﾝﾅｰ・玉ねぎ・人参・

ﾏｯｼｭﾙｰﾑ・ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ・ｹﾁｬｯﾌﾟ/

缶詰（みかん・パイン・黄桃・

なし）★ちくわ・チーズ・卵/

★チーズフォンデュサンドコ

ロッケ（冷凍） 

白飯・えび・あさり・さくらえ

び・玉ねぎ・人参・ごぼう・春

菊・ひじき・卵/厚揚げ・小松

菜・たもぎたけ/梨 

19 
稲積：５年生なし 

20 21 22 23 

横割
よ こ わ

りバンズパン 

コーンシチュー 

ハンバーグ 

りんご 

ごはん 

スンドゥブチゲ 

サバの竜田
た つ た

揚
あ

げ 

柿
かき

 

カレーラーメン 

シナモンポテト 

黄桃
おうとう

缶
かん

 

中華
ちゅうか

おこわ 

十勝
と か ち

大豆
だ い ず

コロッケ 

ごま和
あ

え 
（ほうれん草・もやし） 

ぶたミックス丼
どん

 

みそ汁
しる

 
（ごぼう・にんじん） 

パイン缶
かん

 
横割りバンズパン/コーン・ベ

ーコン・玉ねぎ・人参・じゃが

いも・パセリ・バター・ｽｷﾑﾐﾙ

ｸ・チーズ・牛乳・豆乳・鶏が

ら/ハンバーグ（冷凍）・ｹﾁｬｯﾌﾟ

/りんご 

白飯/豆腐・豚肉・生姜・にん

にく・豆板醤・ごま油・あさり・

人参・玉ねぎ・えのき・にら・

鶏がら・煮干し/さば・生姜・

ごま/柿 

ソフトラーメン・豚肉・生姜・

にんにく・メンマ・もやし・白

菜・人参・玉ねぎ・ほうれん草・

長ねぎ・わかめ・カレールウ・

鶏がら・豚骨・煮干し/さつま

いも・シナモン/黄桃缶 

胚芽米・もち米・豚肉・生姜・

干し椎茸・きくらげ・たけの

こ・人参・栗・ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ・ごま

油/十勝大豆コロッケ（冷凍）/

ほうれん草・もやし・ごま 

白飯・豚肉・生姜・厚揚げ・玉

ねぎ・たけのこ・人参・ピーマ

ン・ごま/大根・人参・ごぼう/

パイン缶 

26 
富丘：振替休業日 

27 28 29 30 

角 食
かくしょく

 

しおワンタンスープ 

おこのみ揚
あ

げ 

チョコクリーム 

ごはん 

豆腐
と う ふ

の中華
ちゅうか

煮
に

 

揚
あ

げポークシュウマイ 

おひたし 
（小松菜・白菜） 

みそバターコーンラーメン 

きなこポテト 

みかん 

エスカロップ 

ナムル 

厚揚
あ つ あ

げ入
い

り肉炒
にくいた

め丼
どん

 

みそ汁
しる

 
（キャベツ・油揚げ） 

黄桃
おうとう

缶
かん

 

角食パン/ワンタン皮・豚肉・

人参・ほうれん草・もやし・メ

ンマ・長ねぎ・生姜・にんにく・

鶏がら・豚骨・煮干し/あさり・

えび・いか・ベーコン・キャベ

ツ・切干大根・コーン・ひじき・

卵・ｹﾁｬｯﾌﾟ・糸かつお・青のり

/豆乳・チョコレート 

白飯/豆腐・豚肉・えび・人参・

玉ねぎ・たけのこ・干し椎茸・

きくらげ・生姜・にんにく・ご

ま油/ポークシュウマイ（冷凍）

/こまつな・白菜・糸かつお 

ソフトラーメン・豚肉玉ねぎ・

人参・生姜・にんにく・ごま・

ごま油・豆板醤・もやし・玉ね

ぎ・メンマ・ほうれん草・長ね

ぎ・バター・鶏がら・豚骨・煮

干し/じゃがいも・きなこ/みか

ん 

精白米・大麦・バター・パセリ・

たけのこ・豚肉・卵・パン粉・

玉ねぎ・人参・生姜・にんにく・

ｹﾁｬｯﾌﾟ・ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ・鶏がら/

ほうれん草・もやし・人参・ご

ま油・ごま 

白飯・豚肉・メンマ・人参・も

やし・小松菜・厚揚げ・玉ねぎ・

りんご・生姜・にんにく・豆板

醤・ごま/キャベツ・油揚げ/

黄桃缶 

★牛乳は毎日２００ｍL つきます。 ★果物は予定です。変更になる
場合があります。★あさりや昆布等の海産物には、えび・かに・貝殻
等が混入している場合がありますのでアレルギーに御注意ください。 

リザーブ（reserve＝予約する）給食とは、事前に子どもたちが選ぶ給食のことです。

今回は「カルシウムについて知ろう」をテーマに「チーズ」の入っているおかず『ちくわ

チーズつめ揚げ』もしくは『チーズフォンデュサンドコロッケ』を選んで食べます。 


