
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年（202６年）10 月 30日 

 札幌市立山の手南小学校 

 札幌市立山の手小学校 

 いよいよ冬
ふゆ

の到来
とうらい

が近
ちか

づいてきました。朝
あさ

晩
ばん

寒
さむ

くなってきたので、かぜをひいたり、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

したりしている人
ひと

も多
おお

いようです。「ただいま！」の後
あと

や「いただきます」の前
まえ

に

は、せっけんを使
つか

って丁寧
ていねい

な手
て

洗
あら

いを心
こころ

がけましょう。さらに、栄
えい

養
よう

バランスのとれた食
しょく

事
じ

で体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

をつけ、寒
さむ

さに負
ま

けない強
つよ

い体
からだ

をつくって冬
ふゆ

に備
そな

えましょう。 

お米
こめ

を炊
た

いた「ご飯
はん

」は和
わ

食
しょく

の要
かなめ

です。ご飯
はん

には次
つぎ

のような良
よ

さがあります。 

 小
こ

麦
むぎ

粉
こ

をこねて作
つく

るパンや

めんと違
ちが

い、粒
つぶ

状
じょう

のご飯
はん

はゆ

っくりと消
しょう

化
か

されるため、腹
はら

持
も

ち良
よ

く、長
ちょう

時
じ

間
かん

のエネルギ

ー源
げん

として最
さい

適
てき

です。 

 ご飯
はん

は味
あじ

が淡
たん

泊
ぱく

なので、どん

なおかずとも相
あい

性
しょう

がよく、和
わ

食
しょく

だけでなく洋
よう

食
しょく

や中
ちゅう

国
ごく

料
りょう

理
り

などのさまざまな食
しょく

材
ざい

のお

かずともおいしく食
た

べられま

す。 

 お米
こめ

には、エネルギー源
げん

とな

る炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

だけでなく、たんぱ

く質
しつ

やビタミン類
るい

など、さまざ

まな栄
えい

養
よう

素
そ

が含
ふく

まれています。 

「ごはんをしっかり食
た

べよう！」～11月
がつ

27日
にち

はリザーブ給
きゅう

食
しょく

～ 

 11月
がつ

27日
にち

（金
きん

）は、リザーブ給
きゅう

食
しょく

です。リザーブ給
きゅう

食
しょく

とは、事
じ

前
ぜん

に食
た

べたいものを

選
えら

び、予
よ

約
やく

をしておく給
きゅう

食
しょく

のことです。今
こん

回
かい

は、私
わたし

たちの体
からだ

のエネルギー源
げん

となるご

はんをしっかり食
た

べることをテーマに、「豚
ぶた

丼
どん

」か「さんまのかば焼
や

き丼
どん

」かのどちらかを

選
えら

んで、食
た

べます。リザーブ給
きゅう

食
しょく

を通
とお

して、ご飯
はん

のよさを感
かん

じてもらえたらと思
おも

います。

事
じ

前
ぜん

に調
ちょう

査
さ

を実
じっ

施
し

していますので、ぜひ、お子
こ

さんとご家
か

庭
てい

で話
わ

題
だい

にしてみてください。 



月 火 水 木 金
2日 3日 4日 5日 6日

文化の日

小麦粉,マーガリン,脱脂粉乳,
卵/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,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,白ごま/なし缶詰

ソフトめん（小麦粉）,油揚げ,
かまぼこ,干しいたけ,長ねぎ,た
もぎたけ,ほうれんそう,むろあ
じ,昆布/じゃがいも,なたね油,
みそ,白ごま/りんごシロップ漬
け

米,大麦,豚肉,焼き豆腐,メンマ,
サラダ油,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,ご
ま油/（かぼちゃ,チーズ ,パン粉 ,
牛乳 ,マーガリン,小麦粉 ,粉末状大
豆たん白,でん粉）なたね油/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,むろあじ,昆
布,宗田/まいわし,しょうが,に
んにく,かたくり粉,小麦粉,カ
レー粉,チリパウダー,なたね油/
ハム,こまつな,もやし,からし/

9日 10日 11日 12日 13日

小麦粉,マーガリン,脱脂粉乳,
卵,レーズン/豚肉,すりみ,焼き
豆腐,玉ねぎ,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,サラ
ダ油,鶏がらスープ/ハム,こまつ
な,ホールコーン,白ごま,サラ
ダ油/かき

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,黒砂糖,み
そ,昆布/(たけのこ,にんじん,豚
肉,ひじき,植物油脂,でん粉,オ
イスターソース,小麦粉)なたね
油/こまつな,もやし,糸かつお/

ソフトめん（小麦粉）,鶏肉,か
まぼこ,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,カレールウ,かたくり粉,むろ
あじ,昆布/フレンチポテト,なた
ね油,青のり/みかん

胚芽精米,大麦,昆布,鶏肉,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,サラダ油/厚揚
げ,こまつな,みそ,むろあじ,昆
布/凍り豆腐,カレー粉,小麦粉,
白ごま,全卵,パン粉,白ごま,
なたね油/

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,オイスター
ソース,かたくり粉,鶏がらスー
プ/カラフトししゃも（子持
ち）,小麦粉,かたくり粉,なた
ね油/ほうれんそう,はくさい,も
みのり/

16日 17日 18日 19日 20日

小麦粉,マーガリン,脱脂粉乳,
卵チキンウインナー,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,鶏がら
スープ/ほっけ,小麦粉,全卵,
パン粉,白ごま,なたね油/豆乳,
きな粉,コーンスターチ,バター
/

白飯,豚肉,メンマ,にんじん,サ
ラダ油,もやし,ほうれんそう,玉
ねぎ,りんご,ウスターソース,
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,みそ,む
ろあじ,昆布/かき

ソフトラーメン（小麦粉）,豚
肉,にんにく,しょうが,むきえび ,
かまぼこ,もやし,にんじん,玉ねぎ,
キャベツ,たけのこ,チンゲン菜,黒き
くらげ,ごま油,鳥がら,豚骨,煮干し,
長ねぎ/フレンチポテト,カレー粉,チ
リパウダー,ナツメグ/パイン缶詰

胚芽精米,大麦,バター,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/鶏肉,しょうが,かたくり
粉,小麦粉,なたね油/だいこん,
まぐろ水煮,きゅうり,にんじん,
白ごま,ごま油/

白飯/豚肉,豆腐,じゃがいも,板
こんにゃく,にんじん,だいこん,
玉ねぎ,ごぼう,長ねぎ,しょう
が,サラダ油,みそ,むろあじ,宗
田,昆布/（かれい,でん粉※魚卵
混入の恐れあり）,なたね油,中濃
ソース/あさり,しょうが,もみの
り,ひじき,水あめ/

23日 24日 25日 26日 27日

勤労感謝の日

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/あさり,しょうが,
小麦粉,かたくり粉,なたね油,
きゅうり,キャベツ,にんじん,か
らし,ごま油,白ごま/

ソフトラーメン（小麦粉）,豚
肉,しょうが,サラダ油,メンマ,
かまぼこ,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,ごま油,白ご
ま,鳥がら,豚骨,煮干し,昆布,
しょうが/フレンチポテト,なた
ね油,きな粉/パイン缶詰

胚芽精米,大麦,豆腐,焼き豆腐,
まぐろ水煮,にんじん,ごぼう,干
しいたけ,サラダ油/（豚肉,パ
ン粉,小麦粉,大豆たんぱく）な
たね油/ハム,にんじん,きゅう
り,ホールコーン,ごま油,から
し/

白飯,豚肉ロース,小麦粉,しょ
うが,かたくり粉,/白飯,さんま,か
たくり粉,小麦粉,しょうが/だいこ
ん,油揚げ,みそ,むろあじ,昆布/
ミニトマト

30日 1日 2日 3日 4日

小麦粉,マーガリン,脱脂粉乳,
卵ホールコーン,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,鶏がらスープ/（白花
豆,じゃがいも,バター,砂糖,パ
ン粉,小麦粉,でん粉,粉末状大
豆たん白）なたね油/りんごシ
ロップ漬け

白飯,鶏肉,しょうが,にんにく,
全卵,小麦粉,かたくり粉,ベー
キングパウダー,なたね油/凍り
豆腐,カットわかめ,長ねぎ,み
そ,むろあじ,昆布/こまつな,は
くさい,白ごま/

ソフトパスタ（小麦粉）,ベー
コン,むきえび,いか,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,オレガノ,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,白
ごま/

胚芽精米,大麦,豚肉,長ねぎ,
しょうが,にんにく,にんじん,玉
ねぎ,ホールコーン,干しいたけ,
サラダ油,ごま油/（ぶり,パン
粉,小麦粉,植物油脂,でん粉,
ライ麦粉）なたね油/みかん

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,白ごま,ごま油,
てんさい糖,トウバンジャン,に
んにく,しょうが,りんご/(豚肉,
キャベツ,小麦粉,玉ねぎ,鶏肉,
パン粉,しょうが,でん粉)なた
ね油/きゅうり,ごま油,白ごま/

11月のよていこんだて


