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寒
さむ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう 

 寒
さむ

さも一段
いちだん

ときびしくなってきました。寒
さむ

さに負
ま

けない強
つよ

い体
からだ

をつくるためには、体
からだ

の免
めん

疫
えき

力
りょく

や抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

めることが大切
たいせつ

です。それには、自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったエネルギーを確保
か く ほ

するため

に、まずは３食
しょく

をしっかり食
た

べましょう。特
とく

に朝 食
ちょうしょく

をとると寒
さむ

い朝
あさ

でも体
からだ

が温
あたた

まるため、

きちんと朝食
ちょうしょく

をとりましょう。そして、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

に加
くわ

え、ビタミン類
るい

をし

っかりとることが大切
たいせつ

です。ビタミンA
エー

には皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

を強
つよ

くする働
ばたら

きがあります。また、ビ

タミンC
シー

には感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があります。 

         いろいろな栄養素
え い よ う そ

で寒
さむ

さ退治
た い じ

 

 
  

 

 
  

 
 
 
 
 
 

 

９月
がつ

同様
どうよう

、道
どう

より、新型
しんがた

コロナウイルス感染
かんせん

拡大
かくだい

で消費
しょうひ

が低迷
ていめい

している「道産食材
どうさんしょくざい

」の無償
むしょう

 

提供
ていきょう

を受
う

けられます。今月
こんげつ

は１６日に「ほたて貝柱
かいばしら

」を使
つか

ったほたてごはん、「鮭
さけ

のフライ」、 

１８日に「かれいの香草
こうそう

焼
や

き」が登場
とうじょう

します。お楽
たの

しみに。（  が目印
めじるし

です） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

月 火 水 木 金 
 

12 月の平均栄養量 

 

エネルギー713kcal 

たんぱく質   28.3g 

脂肪エネルギー比  28% 

塩分    2.6g 

１日 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ごはん 

じゃがいもと 

わかめのみそ汁
しる

 

ささみの甘
あま

酢
ず

がけ 

しらたきの 

甘辛
あまから

炒
いた

め 

２日 

牛乳 

ごはん 

もやしと 

 油
あぶら

揚
あ

げのみそ汁
しる

 

つくね焼
や

き 

ひじきの炒
いた

め煮
に

 

 

３日 

牛乳 

みそラーメン 

たこ焼
や

き 

○低２こ、○中３こ 

○高４こ ○先５こ 

りんご 

４日 

牛乳 

さんまかば焼
や

き丼
どん

 

（かば焼
や

き・錦糸卵
きんしたまご

） 

○小１切、○先２切 

とりちゃんこ汁
じる

 

プリン 

７日 

牛乳 

ごはん 

マーボーどうふ 

春巻
は る ま

き 

ラーメンサラダ 

 

８日 

牛乳 

食
しょく

パン（ブラック

＆ホワイトチョコ） 

クリームシチュー 

マーマレードチキン  

ブロッコリーソテー  

 

９日 

牛乳 

そぼろかけごはん 

わかめと 

油
あぶら

揚
あ

げのみそ汁
しる

 

野菜
や さ い

のおかか和
あ

え 

お米
こめ

のババロア 

１０日 

牛乳 

山菜
さんさい

とじうどん 

天
てん

ぷらもり合
あ

わせ 

（いか・さつまいも） 

みかん 

 

１１日 

牛乳 

麦
むぎ

ごはん 

チキンカレー 

福神
ふくじん

漬
づ

け 

フルーツポンチ 

１４日 

牛乳 

ごはん 

しめじと 

大根
だいこん

のみそ汁
しる

 

ほっけの 

ごまみそ焼
や

き 

肉
にく

じゃが 

１５日  

牛乳 

ごはん 

キャベツと 

 油
あぶら

揚
あ

げのみそ汁
しる

 

ぶたのしょうが焼
や

き 

三色
さんしょく

ごま和
あ

え 

１６日  

牛乳 

ほたてごはん 

玉
たま

ねぎと 

たまごのみそ汁
しる

 

さけのフライ 

ボトルソース 

キャベツのお浸
ひた

し 

 

１７日  

牛乳 

クリームパスタ 

イタリアンサラダ 

みかん 

 

１８日 

牛乳 

わかめごはん 

チンゲン菜
さい

と 

油
あぶら

揚
あ

げのみそ汁
しる

 

かれいの香草
こうそう

焼
や

き 

○小１切、○先２切 

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の 

     炒
いた

め煮
に

 

２１日  冬至 

牛乳 

ごはん(（ふりかけ） 

かぼちゃ団子
だ ん ご

汁
じる

 

さばのみそ煮
に

 

大根
だいこん

と 

がんもの煮物
に も の

 

２２日  セレクト 

牛乳  麦
むぎ

ごはん 

トッピングカレー 

★ヒレカツ 

★エビフライ 

ブロッコリーサラダ 

★焼
や

きプリンタルト 

★オレンジゼリー 

２３日  めんの日 

牛乳 

チャーシューめん 

○小１切、○先２切 

もやしとツナの 

中
ちゅう

か和
あ

え 

みかん 

 

２４日 クリスマス献立 

牛乳 

ケチャップライス 

せん切
ぎ

り野菜
や さ い

 

スープ 

フライドチキン 

ポテトサラダ 

クリスマスケーキ 

 

 

今月の遠別産予定 

 

農家
の う か

の髙
たか

橋
はし

さん 

  じゃがいも 

玉葱
たまねぎ

 

※ 物資の都合により献立を予告なしに変更することがありますので、ご理解ください。 

※ 牛乳は毎日つきます。（１７日を除きます。） 

給食のことで何かありましたら、お気軽に給食センター（７－３７１５）までご連絡ください。 

   

２２日
にち

はセレクトランチを行
おこな

います。今回
こんかい

はカレーのトッピングと 

デザートをそれぞれ２種類
しゅるい

の中から選
えら

びます。当日
とうじつ

は、自分
じ ぶ ん

が選
えら

ん 

だものをスムーズに運
はこ

べるよう、落
お

ち着
つ

いて行動
こうどう

しましょう。 

かれいは、目
め

が右側
みぎがわ

に偏
かたよ

っています。白身魚
しろみざかな

の中
なか

で

も低脂肪
ていしぼう

で、とてもヘルシ

ーです。 

鮭
さけ

の水揚
み ず あ

げ 量
りょう

第
だい

１位
い

は

北海道
ほっかいどう

です、料理
りょうり

は１００

種類
しゅるい

以上
いじょう

あると言
い

われ、捨
す

てるところはありません。 

ほたてはとっても動
うご

きが

活発
かっぱつ

な二枚貝
にまいがい

。１回
かい

の移動
い ど う

で１～２メートルも移動
い ど う

す

るそうです。 

たんぱく質
しつ

 
 
 
 
 
 
 
 
 

体
からだ

を温
あたた

め、寒
さむ

さで

消耗
しょうもう

し た 体力
たいりょく

を

回復
かいふく

させたり、寒
さむ

さ

に対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を

高
たか

めます。 

ビタミンＡ
エー

 

 

 

 

皮膚
ひ ふ

やのどの粘膜
ねんまく

を

丈夫
じょうぶ

にします。色
いろ

の

濃
こ

い野菜
や さ い

に多
おお

いカロ

テンは、体内
たいない

でビタ

ミンＡ
エー

としてはたら

きます。 

ビタミンＣ
シー

 

 

 

 

 

寒
さむ

さ に 対
たい

す る

抵抗力
ていこうりょく

を強
つよ

くした

り、かぜのウイルス

をやっつけるはたら

きがあります。 

炭水化物
たんすいかぶつ

 

 

 

 

 

 

外
そと

の寒
さむ

さに体温
たいおん

を奪
うば

われないようにしま

す。しっかり補給
ほきゅう

を！ 



 

１ 牛乳 牛乳 ６７６kcal ２ 牛乳 牛乳 ６５７kcal ３ 牛乳 牛乳 ７３１kcal ４ 牛乳 牛乳 ７５３kcal

かつおだし

７ 牛乳 牛乳 ７７０kcal ８ 牛乳 牛乳 ７５０kcal ９ 牛乳 牛乳 ７０１kcal １０ 牛乳 牛乳 ７２５kcal １１ 牛乳 牛乳 ７０９kcal

１４ 牛乳 牛乳 ６７４kcal １５ 牛乳 牛乳 ７２７kcal １６ 牛乳 牛乳 ６６８kcal １７ 牛乳 牛乳 ６５４kcal １８ 牛乳 牛乳 ６９２kcal

２１ 牛乳 牛乳 ７６２kcal ２２ 牛乳 牛乳 ２３ 牛乳 牛乳 ６４４kcal ２４ 牛乳 牛乳 ６８２kcal

焼きプリンタルト　or　オレンジゼリー

マッシュルーム・ピーマン・中力粉・

・トマト・りんご・にんにく・三温糖・

ウスターソース・オリーブ油・食塩・胡椒

ブロッコリー・ロースハム・

ポークエキス・中華だし・生姜・にんにく

小麦粉・キャベツ・たこ・鶏卵・揚げ玉・

米サラダ油・無添加味噌・

鶏胸肉・かぼちゃ・でん粉・ごぼう・

焼き豆腐・つきこんにゃく・長葱・

精白米・米粒麦

食酢・砂糖・植物油・香辛料

胡椒・米サラダ油・小麦粉・でん粉・

グリンピース・牛乳・脱脂粉乳・食塩・

ごはん

キャベツ・油揚げ・

ごはん 精白米

ポークブイヨン・野菜パウダー

大根・ぶなしめじ・長葱・

鶏肉・食塩・清酒・本みりん・・

こしょう・マーマレード

ごはん

精白米

干し椎茸・にんにく・しょうが・

筍・玉葱・人参・キャベツ・椎茸・植物油・

春雨・豚肉・木耳・しょうゆ・ラード・小麦粉

食パン

クリームシチュー

マーマレード
チキン

ブロッコリーソテー
米サラダ油・食塩・こしょう

精白米

ラーメンサラダ

　　みかん、キウイ、いちごでビタミンＣを

豆板醤・ごま油・こいくちしょうゆ・

無添加赤味噌・でんぷん・中華だし

精白米・鶏ひき肉・生姜・焼き豆腐・

玉葱・人参・米サラダ油・ごま・三温糖

　　とりやすいですよ。

三温糖・こいくちしょうゆ・本みりん・

豆腐・豚ひき肉・長葱・人参・ 鮭・じゃがいも・玉葱・人参・

プリン

スパゲティ・豚ひき肉・玉葱・人参・

ラーメン・豚肉・キャベツ・玉葱・人参・

長葱・なると・みそ・鶏がら・豚がら・

食塩・ラード・野菜エキス・香辛料・

月

材　　　料 献　　立 材　　　料 献　　立 材　　　料材　　　料献　　立 献　　立 材　　　料 献　　立

金木水火

鶏肉・じゃがいも・玉葱・人参・大豆・

ケチャップ・ウスターソース・生姜・にんにく

フルーツポンチ

無添加味噌・いりこだし

チンゲン菜・油揚げ・

りんご・米サラダ油・バター・カレールー・

カレーフレーク・香辛料・三温糖・

みかん みかん

精白米・わかめ・食塩

イタリアンサラダ

大根・なす・きゅうり・蓮根・なた豆・しそ・

ごま・砂糖・しょうゆ・食塩・香辛料・清酒・食酢

・生クリーム・脱脂粉乳・白ワイン・

キャベツ・ブロッコリー・きゅうり・

カラーピーマン・ロースハム・

牛ひき肉・バター・トマトケチャップ・

わかめ・油揚げ・長葱・

ごはん 精白米精白米

じゃがいも・わかめ・油揚げ・

三温糖・こいくちしょうゆ・食塩

麦ごはん 精白米・米粒麦ごはん 精白米・ふりかけ

ごはん

みそ汁

ほっけの
ごまみそ焼き

肉じゃが

マーボー豆腐

春巻き

ほっけ・赤みそ・砂糖・ごま・

無添加味噌・いりこだし無添加味噌・いりこだし

豚肉・グリンピース・三温糖・

清酒・こいくちしょうゆ・本みりん・

清酒・本みりん・こいくちしょうゆ

黄パプリカ・赤パプリカ・まぐろ・ドレッシング

生ラーメン・ごま油・もやし・きゅうり・

食パン・ブラック＆ホワイトチョコ

もやし・人参・いんげん・ごま・

じゃがいも・人参・しらたき・玉葱・

ささみの
甘酢がけ

しらたきの
甘辛炒め

しっかり手洗い

もやし・油揚げ・

無添加味噌・いりこだし 無添加味噌・いりこだし

鶏肉のささ身・食塩・清酒・でん粉・ 豚肉・鶏肉・玉葱・焼き豆腐・鶏卵・

米サラダ油・三温糖・みりん・ パン粉・薄力粉・食塩・清酒・しょうゆ・

みそ汁 みそ汁

つくね焼き

ひじきの炒め煮

本みりん・三温糖・でんぷん

こいくちしょうゆ・食塩・米サラダ油

こいくちしょうゆ・レモン汁 長葱・大豆油・生姜・砂糖・食塩・

しらたき・豚肉・人参・長葱・ 干しひじき・しらたき・人参・さつま揚げ・ 削り節・青のり

小松菜・生姜・米サラダ油・清酒 玉葱・グリンピース・三温糖・本みりん・

豚肉・砂糖・清酒・

こいくちしょうゆ・生姜・片栗粉

米サラダ油

切り干し大根・人参・さつま揚げ・

スパゲティ・たもぎ茸・玉葱・人参・

ぶなしめじ・ベーコン・にんにく・牛乳・

赤ピーマン・乾燥人参・パセリ・

しらたき・ひじき・砂糖糖・清酒・

コンソメ・食塩・こしょう・小麦粉・

みかん 本みりん・しょうゆ・米サラダ油・ごま

パン粉・スパイス・片栗粉・小麦粉・

北海道産黒がれい・

鶏がらだし・食塩・こしょう・コンソメ

鶏肉・しょうゆ・清酒・砂糖・にんにく・鶏卵・

・コーンスターチ・小麦粉・香辛料・サラダ油

じゃがいも・きゅうり・ロースハム・人参・調味料

クリームパスタ椎茸・三温糖・サラダ油

玉葱・鶏卵・

キャベツ・もやし・人参・ごま・

でんぷん・ポークブイヨン・オリーブ油

パン粉・米サラダ油・中濃ソース

クリスマスデザート クリスマスケーキ

ラーメン・チャーシュー・玉葱・

キャベツ・人参・長葱・なると・

鶏がら・豚がら・食塩・ラード・

野菜エキス・ポークエキス・香辛料

中華だし・生姜・にんにく

もやし・きゅうり・まぐろ・ごま・

植物油・食酢・しょうゆ・香辛料

精白米・人参・とうもろこし・玉葱・

鶏肉・サラダ油・ケチャップ・鶏がらだし・

砂糖・食塩・胡椒・コンソメ

ベーコン・キャベツ・玉葱・豆苗・

みそラーメン

たこ焼き

りんご りんご

さんまの
かば焼き丼

精白米・さんま・砂糖・しょうゆ・
清酒・本みりん・鶏卵・食塩・
植物油

鶏ちゃんこ汁

プリン

砂糖・植物油・香辛料

麦ごはん

チキンカレー

福神漬け

みかん・パイン・りんご・白桃・

黄桃・カクテルゼリー

みそ汁

キャベツ・ブロッコリー・きゅうり・

豚肉・油揚げ・ごぼう・人参・生姜・

みかん

ケチャップライス

せん切り
野菜スープ

フライドチキン

ポテトサラダ
大根とがんもの

煮物

さばのみそ煮 さば・砂糖・みそ・本みりん

かぼちゃ団子汁

こいくちしょうゆ・本みりん・清酒
みかん

米サラダ油

砂糖・こいくちしょうゆ

カレー

豚肉・玉葱・人参・大豆・りんご・

米サラダ油・バター・カレールー・

カレーフレーク・香辛料・三温糖・

ケチャップ・ウスターソース・生姜・にんにく

ブロッコリー
サラダ

ブロッコリー・きゅうり・キャベツ・

人参・コーン・かにかま・ドレッシング

セレクト
ヒレカツ　or　えびフライ

みそ汁

豚の生姜焼き

三色ごま和え

かぼちゃ・でん粉・鶏肉・

油揚げ・長葱・ごぼう・

いりこだし・こいくちしょうゆ

大根・人参・がんも・

チャーシューめん

もやしとツナの
中華和え

切り干し大根の
炒め煮

かれいの
香草焼き

ほたてごはん

みそ汁

鮭のフライ

キャベツの
おひたし

そぼろかけごはん

みそ汁
無添加味噌・いりこだし

野菜の
おかか和え

小松菜・もやし・人参・花かつお・

お米のババロア

カラーピーマン・ロースハム・食酢・

精白米・こいくちしょうゆ・清酒・食塩・

ごま油・こいくちしょうゆ

無添加味噌・いりこだし

北海道産秋鮭・小麦粉・ミックス粉・

わかめごはん

枝豆

こいくちしょうゆ

お米のババロア

ミートソース
スパゲティ

イタリアンサラダ

みかん


