
 

 

 

  

 

  

 

  

  

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

令和８年(202６年)１月３０日 

札幌市立屯田中央中学校 

 

１・２年生は学年末テスト、３年生は高校入試が近づいてきました。大事な試験をベストコンディション

で臨むための食生活について紹介します。 

頑張るみんなをサポートするバランスのよい朝食！ 

試験にベストコンディションで臨むために! 

 

主食 
 
 

主菜 

 
 

副菜 
 
 

 



  

 

 

 

月 火 水 木 金 

２  

コッペパン 

チキンクリームシチュー 

あさりのサラダ 

てづくりグレープゼリー  

３ 節分献立 

ごはん 

さつま汁（鶏） 

豚肉のバーベキューソース 

ひじきと大豆の煮物 

４  

カレーうどん 

ごまみそポテト 

黄桃缶 

５ 

シーフードピラフ 

Ｆｅちゃんギョウザ 

フルーツサワー 

６  
北区産玉ねぎの 

かき揚げ丼 

味噌汁（高野豆腐・わかめ） 

はっさく 

コッペパン/鶏肉・じゃがいも・

玉ねぎ・人参・バター・牛乳・豆

乳・チーズ・スキムミルク/あさ

り・しょうが・きゅうり・キャベ

ツ・人参・ごま/ぶどうジュース・

寒天 

ごはん/鶏肉・さつまいも・豆腐・

こんにゃく・人参・大根・ごぼう・

長ねぎ・しょうが/豚肉・しょう

が・にんにく・玉ねぎ/ひじき・

人参・大豆・さつま揚げ 

ソフト麺・鶏肉・つと・油揚げ・

人参・玉ねぎ・ごぼう・干しい

たけ・ほうれん草・たもぎたけ・

長ねぎ/じゃがいも・ごま/黄桃

缶 

胚芽精米・大麦・バター・ベーコ

ン・えび・あさり・いか・玉ねぎ・

人参・マッシュルーム/Ｆｅちゃ

んギョウザ/みかん・パイン・黄

桃缶・なし缶・なつみかん缶・ヨ

ーグルト 

ごはん/えび・あさり・さくらえ

び・玉ねぎ・人参・ごぼう・春菊・

ひじき・切干大根・卵/凍り豆腐・

わかめ・長ねぎ/はっさく 

９  

角食 

味噌ワンタンスープ 

チキンカツ 

チョコクリーム 

１０ 
ゆであげスパゲティ 

ボンゴレソース 

スパイシーポテト 

アイスクリーム 

１１ 

 

１２ 

 

１３ ３年生なし 

ごはん 

いも団子汁 

かれいから揚げ 

（天つゆ） 

なばなのおひたし 

角食/ワンタン・豚肉・しょう

が・にんにく・メンマ・人参・

玉ねぎ・もやし・長ねぎ・ほう

れん草/鶏肉・卵/豆乳・チョコ

レート・ココア 

スパゲティ・あさり・大豆・玉

ねぎ・人参・マッシュルーム・

セロリー・しょうが・にんに

く・トマト缶/じゃがいも/アイ

スクリーム 

ごはん/鶏肉・じゃがいも・人

参・大根・ごぼう・長ねぎ/か

れいから揚げ/なばな・もや

し・糸かつお 

１６ 
チーズハンバーガー
（横割りバンズ+ハンバーグ

+スライスチーズ） 

コーンシチュー 

デコポン 

１７ 

スタミナ丼 

味噌汁（大根・油揚げ） 

パイン缶 

１８  

長崎ちゃんぽん 

シナモンポテト 

はまさき 

１９  

たきこみいなり 

いわしカリカリフライ 

しょうが和え 

（小松菜・もやし） 

２０ 

ごはん 

豆腐のオイスターソース煮 

えびシュウマイ 

たたききゅうり 
横割りバンズ・ハンバーグ・ス

ライスチーズ/コーン・ベーコ

ン・玉ねぎ・人参・バター・ス

キムミルク・チーズ・牛乳・豆

乳/デコポン 

ごはん・豚肉・メンマ・人参・も

やし・にら・玉ねぎ・りんご・し

ょうが・にんにく・ごま/大根・

油揚げ/パイン缶 

ソフトラーメン・豚肉・しょう

が・にんにく・えび・つと・も

やし・人参・玉ねぎ・キャベツ・

たけのこ・チンゲン菜/さつまい

も/はまさき 

胚芽精米・大麦・油揚げ・人参・

干しいたけ・ひじき・ごま・のり

/いわしカリカリフライ/小松

菜・もやし・しょうが 

ごはん・豚肉・ピーマン・長ねぎ・

人参・たけのこ・しょうが・にん

にく/えびシュウマイ/きゅう

り・ごま 

２３ 

 

２４ 

ごはん 

カレー肉じゃが 

野菜春巻き 

からし和え 

（小松菜・キャベツ） 

２５  

しょうゆラーメン 

おさつフリッター 

はっさく 

２６ 

ビビンバ 

かぼちゃコロッケ 

洋なし缶 

２７ 

ごはん 

スンドゥブチゲ 

ほっけの 
オートミールフライ 

いよかん 

ごはん/豚肉・じゃがいも・玉ね

ぎ・人参・しらたき・さやいんげ

ん・干しいたけ・たもぎたけ・し

ょうが/野菜春巻き/ちくわ・小

松菜・キャベツ 

ソフトラーメン・豚肉・メンマ・

しょうが・にんにく・つと・も

やし・玉ねぎ・人参・長ねぎ・

ほうれん草・くきわかめ/さつま

いも・卵・牛乳・ごま/はっさく 

胚芽精米・大麦・豚肉・焼き豆腐・

メンマ・長ねぎ・しょうが・にん

にく・人参・ほうれん草・もやし・

ごま/かぼちゃコロッケ/洋なし

缶 

ごはん/豆腐・豚肉・しょうが・

にんにく・あさり・人参・玉ねぎ・

えのきたけ・にら/ほっけ・卵・

オートミール/いよかん 

＊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。 
 

天皇誕生日 

建国記念の日 給食なし 


