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※牛乳は毎日つきます

★毎月19日は「食育の日」です

日 献立名
あかの食品
ち　や　にく

になる

きいろの食品
はたらく　ちから

になる

みどりの食品
からだの　ちょうしを

ととのえる

アレル
ギー
表示

栄養基準値
エネルギー
640ｋｃａｌ
たんぱく質

24ｇ

今日のひとこと

しおラーメン 豚肉　豚骨　鶏ガラ
わかめ

ラーメン
もやし　玉ねぎ　人参　白菜
キャベツ　木耳

ラーメン

にくまん 豚肉
小麦粉　砂糖　パン粉
（乳）　砂糖

竹の子　長ねぎ　椎茸
小麦粉
パン粉（乳）

バナナ バナナ

もみジンギスカンどん 鹿肉　みそ　コチジャン ごはん　砂糖　ごま油
玉ねぎ　長ねぎ　にら　もやし　キャベツ
ピーマン　人参　しょうが　にんにく

コチジャン（貝
エキス）

パプリカサラダ 油　砂糖
パプリカ　きゅうり　キャベツ
コーン

ブラマンジェ～いちごのせ～ 牛乳　生クリーム いちご
牛乳
生クリーム

ごはん ごはん

あつあげのちゅうかに 豚肉　厚揚げ 砂糖　でんぷん
白菜　人参　小松菜　椎茸　竹の子
しょうが　にんにく

あげぎょうざ 豚肉　鶏肉
砂糖　でんぷん　ぎょうざ
の皮（小麦粉）　油

キャベツ　玉ねぎ　にんにく
しょうが

ぎょうざの皮
（小麦）

きりぼしサラダ ハム ごま油　砂糖 切り干し大根　人参　きゅうり

バターロールパン バターロールパン
パン（乳、
卵、小麦）

イタリアンスープ ベーコン　鶏ガラ　大豆
卵　粉チーズ

パン粉
人参　コーン　えんどう豆　玉ねぎ
セロリ　パセリ

卵　パン粉
粉チーズ

ポークカツレツ 豚肉 パン粉　でんぷん　油 パン粉

グリーンサラダ 油　砂糖 キャベツ　きゅうり　ブロッコリー

ごはん ごはん

だいこんのみそしる かつお節　昆布　みそ 大根　油揚げ　小松菜　人参

さばのしおやき さば

きんぴらごぼう 砂糖　油 ごぼう　人参

スパゲティミートソース 豚ひき肉　大豆 スパゲティ　砂糖　小麦粉
人参　玉ねぎ　セロリ　マッシュルーム
にんにく　しょうが　トマト

スパゲティ
小麦粉
カレー粉

コールスローサラダ マヨネーズ キャベツ　きゅうり　人参

    調味
ちょうみ

液
えき

みかん みかん

　肉
にく

の下味
したあじ

ぶたすきどん 豚肉
ごはん　こんにゃく　砂糖
油

人参　玉ねぎ　竹の子　椎茸
しめじ　しょうが

えだまめサラダ ごま油 枝豆　きゅうり

ピーチゼリー もも

ごはん…4膳
ぜん

分
ぶん

ごはん ごはん

スーラータン 豚肉　鶏ガラ　豆腐　卵 ラー油　でんぷん 木耳　竹の子　人参　三つ葉 卵

ミートボールのあまずあんかけ 鶏肉　豚肉 砂糖 玉ねぎ　しょうが　にんにく

　～作
つく

り方
かた

～ にんじんナムル ごま　ごま油 もやし　人参

テーブルロールパン テーブルロールパン
パン（乳、
卵、小麦）

とうにゅうスープ ベーコン　鶏ガラ　豆乳 キャベツ　人参　玉ねぎ　パセリ

チキンのみそマヨやき 鶏肉　みそ マヨネーズ

ミックスベジタブルソテー 油 人参　コーン　えんどう豆

ごはん ごはん

のっぺいじる 鶏肉　油揚げ　かつお節
昆布

こんにゃく　里芋
でんぷん

人参　大根　長ねぎ　ごぼう

さんまのおかかに さんま　かつお節 砂糖

こまつなとキャベツのすみそあえ みそ 小松菜　キャベツ　人参

ごもくうどん 豚肉　豚骨　油揚げ うどん なめこ　小松菜　人参　長ねぎ うどん

いももち じゃがいも　でんぷん
砂糖　油

キャロットゼリー 人参　オレンジ

チキンカレーライス 鶏肉
ごはん　じゃがいも　油
ルウ

玉ねぎ　人参　にんにく　しょうが
カレー粉
ルウ(小麦粉、
乳）

ぱりぱりきゅうり ごま　ごま油 きゅうり　しょうが

りんご りんご

わかめごはん わかめ ごはん

もやしのちゅうかスープ
豚肉　鶏ガラ　わかめ
高野豆腐

ごま　ごま油
もやし　玉ねぎ　人参　しめじ
小松菜

ひじきいりはるまき 豚肉　ひじき
春巻きの皮（小麦）　油
砂糖　でんぷん　ごま油

椎茸　竹の子　玉ねぎ　キャベツ
春巻きの皮
（小麦）

はるさめサラダ ハム 春雨　ごま　ごま油　砂糖 人参　きゅうり

＊献立表は、材料の都合により変更する場合がございますので、御了承ください。

　スーラータンは、すっ

ぱくて、すこし辛
から

いスー

プです。中国
ちゅうごく

でも食
た

べら

れているスープです。

　みそは、中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった調味料
ちょうみりょう

がもととな

り、日本
にほん

のみそになった

と言
い

われています。

　のっぺい汁
じる

は、郷土
きょうど

料
りょ

理
うり

のひとつで、里芋
さといも

など

でとろみのついた汁物
しるもの

で

す。

　キャロットゼリーは、

にんじんジュースとオレ

ンジジュースを合
あ

わせて

作
つく

ります。

　きゅうりは、夏野菜
なつやさい

で

すが、今
いま

では年中
ねんじゅう

スー

パーで見
み

かけることがで

きます。

25
日
(火)

26
日
(水)

27
日
(木)

28
日
(金)

585
22.1

17
日
(月)

20
日
(木)

21
日
(金)

24
日
(月)

662
28.1

769
28.3

662
23.5

595
23.7

601
20.5

649
28

13
日
(木)

14
日
(金)

　バターロールパンは、

アメリカのホテル生
う

まれ

の小
ちい

さな食事
しょくじ

パンです。

　皆
みな

さんは、給食
きゅうしょく

で苦手
にがて

な食
た

べ物
もの

が出
で

たら、どうしていますか？全
まった

く手
て

を付
つ

けずに残
のこ

してい

る人
ひと

もいるかもしれませんが、ひと口
くち

でいいので食
た

べてみてください。初
はじ

めは苦手
にがて

でも、食
た

べなれることでだんだんとおいしく感
かん

じるようになってきます。また、味覚
みかく

は成長
せいちょう

とともに

変
か

わっていくので、苦手
にがて

だと思
おも

っていたものでも、食
た

べてみたらおいしかったということも

あります。

　小
ちい

さいころから、さまざまな味
あじ

の経験
けいけん

を積
つ

むことで、豊
ゆた

かな味覚
みかく

が育
そだ

ちます。今年
ことし

は「寅
とら

年
どし

」、苦手
にがて

な食
た

べ物
もの

にもぜひ「トライ」してみてくださいね！

　昔
むかし

、1月
がつ

25日
にち

に旭川
あさひかわ

で

-45度
ど

になり、肉
にく

まんを

食
た

べるにふさわしい日
ひ

で

あると言
い

われたことが

きっかけです。

　釧路
くしろ

産
さん

の食材
しょくざい

たっぷり

の献立
こんだて

です。地元
じもと

の味
あじ

を

あじわいましょう。

　切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は、天日
てんぴ

干
ぼ

ししているため、栄養
えいよう

もうま味
み

も凝縮
ぎょうしゅく

していま

す。

　～材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

）～

鹿肉
しかにく

…200ｇ

しょうゆ…小
こ

さじ１

みそ…大
おお

さじ1/2

砂糖
さとう

…小
こ

さじ1/2

コチジャン…少々
しょうしょう

ケチャップ…小
こ

さじ１

みりん…大
おお

さじ１

ごま油
あぶら

…小
こ

さじ1/2

おろしにんにく…少々
しょうしょう

おろししょうが…少々
しょうしょう

18
日
(火)

625
29

玉
たま

ねぎ…20ｇ（すりおろす）

りんご…12ｇ（すりおろす）

しょうゆ…大
おお

さじ１

ウスターソース…大
おお

さじ1と1/3

ケチャップ…大
おお

さじ1/2

砂糖
さとう

…大
おお

さじ１

おろししょうが…少々
しょうしょう

おろしにんにく…少々
しょうしょう

　おいしいみかんの見分
みわ

け方
かた

は、色
いろ

が濃
こ

くヘタが

小
ちい

さいものを選
えら

ぶといい

そうです。

573
27.3

　枝豆
えだまめ

は、大豆
だいず

の赤
あか

ちゃ

んです。枝豆
えだまめ

の旬
しゅん

は夏
なつ

で

すので、中札内
なかさつない

産
さん

の冷凍
れいとう

を使用
しよう

します。

★
19
日
(水)

574
25.5

　大根
だいこん

は、冬
ふゆ

野菜
やさい

の代表
だいひょう

です。白
しろ

い根
ね

よりも葉
は

っ

ぱに栄養
えいよう

がありますの

で、捨
す

てずに食
た

べましょ

う。

玉
たま

ねぎ…1個
こ

（200g）くし切
ぎ

り

長
なが

ねぎ…1/2本
ほん

（40g）小口
こぐち

切
きり

り

にら…1/2束
たば

（40g）2～3㎝の長
なが

さ

もやし…1袋
ふくろ

（200g）

キャベツ…2～3枚
まい

（100g）厚
あつ

め千切
せんぎ

り

ピーマン…1個
こ

（40g）千切
せんぎ

り

人参
にんじん

…1/2本
ほん

（40g）千切
せんぎ

り

678
19.7

31
日
(月)

628
19.3

604
23.5

①鹿肉
しかにく

を下味
したあじ

の調味
ちょうみ

液
えき

に漬
つ

け込
こ

む。

②野菜
やさい

を洗
あら

い、切
き

りそろえる。

③玉
たま

ねぎ、人参
にんじん

を炒
いた

め、火
ひ

が通
とお

ったら、一度
いちど

出
だ

す。

④下味
したあじ

をつけた鹿肉
しかにく

を調味
ちょうみ

液
えき

ごと炒
いた

める。

⑤火
ひ

が通
とお

ったら、玉
たま

ねぎ、人参
にんじん

を戻
もど

し入
い

れる。

⑥もやし、キャベツ、長
なが

ねぎを入
い

れ、混
ま

ぜ合
あ

わせた調味
ちょうみ

液
えき

を加
くわ

える。

⑦最後
さいご

に、にら、ピーマンを加
くわ

え、さらに炒
いた

める。

⑧ごはんの上
うえ

に、盛
も

り付
つ

けて出来上
できあ

がり。

　本校
ほんこう

では、2～6年生
ねんせい

まで阿寒
あかん

湖畔
こはん

での自然
しぜん

環境
かんきょう

教育
きょういく

共同
きょうどう

プロジェクト（地域
ちいき

学
がく

）を実施
じっし

しています。そのコラボ

企画
きかく

として、6年生
ねんせい

の鹿
しか

による食害
しょくがい

から守
まも

るための木
き

のネット巻
ま

き（直
なお

し）体験
たいけん

の事後
じご

学習
がくしゅう

として、毎年
まいとし

鹿肉
しかにく

を使用
しよう

した給食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

しています。鹿肉
しかにく

は、栄養
えいよう

面
めん

では、高
こう

たんぱく、低
てい

脂質
ししつ

で、ヘルシーな食材
しょくざい

であるとともに、成長期
せいちょうき

に不足
ふそく

しがちな鉄分
てつぶん

が、牛肉
ぎゅうにく

の5倍
ばい

含
ふく

まれていることが、魅力的
みりょくてき

なポイントです。エゾシカによる被害
ひがい

が問題
もんだい

となっ

ていますが、駆除
くじょ

するだけではなく、消費
しょうひ

することで自分
じぶん

たちの体
からだ

づくりに役立
やくだ

てることで、無駄
むだ

なく、環境
かんきょう

を保全
ほぜん

することにつながります。最近
さいきん

では、スーパーでも鹿肉
しかにく

のスライスを見
み

かけることがあります。ぜひ、御家庭
ごかてい

でも調
ちょ

理
うり

してみてはいかがでしょうか？

　わかめは、カルシウ

ム、鉄
てつ

、食物
しょくもつ

繊維
せんい

など日
に

本人
ほんじん

に不足
ふそく

しがちな栄養
えいよう

がたっぷりです。
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