
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         

給
きゅう

食費
し ょ く ひ

は期日
き じ つ

までの

納入
のうにゅう

をお願
ねが

いします。 
 

給 食
きゅうしょく

の食材
しょくざい

は保
ほ

護
ご

 

者
しゃ

の皆様
みなさま

からの給
きゅう

食費
しょくひ

で購
こう

入
にゅう

しています
 

。 

毎月
まいつき

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

や特別
とくべつ

献立
こんだて

について紹介
しょうかい

します。

献立表
こんだてひょう

と合
あ

わせてご注目
ちゅうもく

ください。 

ルーローハン 

～作
つく

り方
かた

～ 

令和
れ い わ

４年
ねん

９月
がつ

２１日
にち

発行
はっこう

 西神楽
にしかぐら

小学校
しょうがっこう

担当
たんとう

 花山
はなやま

 

材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

） 

・豚
ぶた

挽肉
ひきにく

…160g 

・サラダ油
あぶら

･･･適量
てきりょう

 

・
 

玉
たま

ねぎ(粗
あら

みじん)…1/2個
こ

 

・キャベツ(ザク)…７枚
まい

位
くらい

 

・小松菜
こ ま つ な

(１.5cm幅
はば

)…1束
たば

 

・竹
たけ

の子
こ

(短冊
たんざく

)…60g 

・干
ほし

椎茸
しいたけ

(スライス)…3g 

・にんにく(みじん)…少 々
しょうしょう

 

①油
あぶら

で豚肉
ぶたにく

を炒
いた

め、ヒタヒタになる位
くらい

の量
りょう

の水
みず

を入
い

れて煮
に

る。 

②別
べつ

のフライパンで油
あぶら

でにんにくと生姜
しょうが

を炒
いた

め、香
かお

りが出
で

てきたら、

その他
た

の食材
しょくざい

も炒
いた

める。 

③②に①の肉
にく

と煮汁
に じ る

（50ml位
くらい

）、酢
す

以外
い が い

の調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて煮込
に こ

む。 

④仕上
し あ

げに酢
す

を入
い

れ、水溶
み ず と

き澱粉
でんぷん

を加
くわ

え、とろみがついたら完成
かんせい

で

す♪アツアツごはんにかけて食
た

べてください！！ 

食
しょく

文化
ぶ ん か

に 

ついて知
し

ろう 

☆★スペシャルメニューの日
ひ

★☆ 

今年
こ と し

は台湾
たいわん

料理
りょうり

が給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します♪ ？ルーローハンってどんな料理
りょうり

？   

台湾
たいわん

全土
ぜ ん ど

どこの食堂
しょくどう

でも必
かなら

ずある料
りょう

理
り

です。 

豚
ぶた

バラ肉
にく

のそぼろを五
ご

香
こう

粉
ふん

などの

香辛料
こうしんりょう

と甘
あま

辛
から

く濃厚
のうこう

なタレでじっくりと

煮込
に こ

み、白
しろ

いご飯
はん

にかけて食
た

べます。 

給 食
きゅうしょく

ではにんにく、生姜
しょうが

とともに甘辛
あまから

く仕上
し あ

げます。どうぞ、お楽
たの

しみに♪ 

★台湾
たいわん

料理
りょうり

を食
た

べようデー★   

 

・魯
ルー

肉
ロー

飯
ハン

  ・ルオボータン（大根
だいこん

スープ） 

・小篭
ショーロン

包
ポー

  ・ライチゼリー 
１０／２０（木

もく

） 

台湾
たいわん

料理
りょうり

とは、中華
ちゅうか

料理
りょうり

をベースに台湾
たいわん

独自
ど く じ

のアレンジが加
くわ

わった料理
りょうり

のことをいいます。

台湾
たいわん

料理
りょうり

には、八角
はっかく

やセロリ、パクチーなどの香
かお

りの強
つよ

い食材
しょくざい

や香辛料
こうしんりょう

がふんだんに使
つか

われ

ています。台湾
たいわん

では、夜
よ

市
いち

とよばれる屋台
や た い

文化
ぶ ん か

が発展
はってん

し、日本
に ほ ん

でも注目
ちゅうもく

を集
あつ

めています。 

【旭川産
あさひかわさん

つがるリンゴの日
ひ

】   １３日
にち

（木
もく

） 

【台湾
たいわん

料理
り ょ う り

を食
た

べようデー】   ２０日
か

（木
もく

） 

【旭川産
あさひかわさん

新米
しんまい

ゆめぴりかの日
ひ

】 ２４日
にち

（月
げつ

） 

今年
こ と し

も旭川産
あさひかわさん

のつがるリンゴと旭川産
あさひかわさん

新米
しんまい

ゆめぴり

かが給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します！！みなさんお楽
たの

しみに♪ 

・生姜
しょうが

(みじん)…少 々
しょうしょう

 

・長
なが

ねぎ(小口
こ ぐ ち

)…適量
てきりょう

 

・サラダ油
あぶら

･･･適量
てきりょう

 

・
 

砂糖
さ と う

…13g 

・醤油
しょうゆ

…28g 

・酒
さけ

…5g 

・
 

オイスターソース…8g 

・酢
す

1.6g 

・澱粉
でんぷん

…適量
てきりょう

 

・塩
しお

…少 々
しょうしょう

 

●お好
この

みで調味料
ちょうみりょう

を加減
か げ ん

してくださ
 

い。 



3日 549kcal 4日 785kcal 5日 621kcal 6日 684kcal 7日 550kcal

10日 11日 12日 703kcal 13日 599kcal 14日 567kcal

17日 714kcal 18日 641kcal 19日 557kcal 20日 649kcal 21日 626kcal

24日 644kcal 25日 580kcal 26日 27日 694kcal 28日 589kcal

31日

月曜日 金曜日木曜日水曜日火曜日

・
 

米
こめ

粉
こ

コッペパン 

・
 

ほうれん草
そう

の米
こめ

粉
こ

 

 クリームスー
 

プ 

・
 

ベー
 

コンポテト 

・キウイフルー
 

ツ 

・
 

チョコペー
 

スト 

 

・
 

米
こめ

粉
こ

小
しょう

コッペパン 

・
  

焼
や

きそば 

・
 

イカナゲット（２コ） 

・
  

枝豆
えだまめ

 

●牛 乳
ぎゅうにゅう

は毎日付
まいにちつ

きます。●物資
ぶ っ し

の都合
つ ご う

で給 食
きゅうしょく

の一部
い ち ぶ

が変更
へんこう

になることがあります。●    の日
ひ

はスプーンがつきます。 

１０月
がつ

 平均
へいきん

栄養価
えいようか

 

・
 

揚
あ

げパン 

・
 

チャウダー 

・
 

ソフトサラミ 

・
 

みかん 

・
 

ごはん 

・豆乳
とうにゅう

とん汁
じる

 

・
 

れんこんのきんぴら 

・梨
なし

 

・
 

ごはん 

・せんべい汁
じる

 

・
 

切干
きりぼし

大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

 

・
 

ごはん 

・炒
い

り豆腐
ど う ふ

 

・
 

小松菜
こ ま つ な

のごまあえ 

・しぐれ昆布
こ ん ぶ

 

 

・麦入
むぎいり

わかめごはん 

・コタン鍋
なべ

 

・具
ぐ

沢山
だくさん

の厚
あつ

焼卵
やきたまご

 

・
 

オレンジ 

・麦
むぎ

ごはん 

・
 

ポークカレー 

・福神
ふくしん

漬
づ

け 

・
 

二色
にしょく

フルーツ 

・
 

ごはん 

・豚肉
ぶたにく

と芋
いも

の生姜
しょうが

煮
に

 

・塩昆布
しおこんぶ

あえ 

・
 

旭川産
あさひかわさん

つがるりんご 

・
 

米
こめ

粉
こ

ツイストパン 

・
 

コーンシチュー 

・
 

白身魚
しろみざかな

サクサクフライ 

・
 

ブロッコリー 

・
 

中濃
ちゅうのう

ソース 

・
 

アーモンド 

・
 

ごはん（小
しょう

） 

・
 

塩
しお

ラーメン 

・
 

竹輪
ちくわ

の磯辺
いそべ

揚
あ

げ（２コ） 

・
 

バナナ 

【旭川産
あさひかわさん

つがるリンゴの日
ひ

】  

【台湾
たいわん

料理
り ょ う り

を食
た

べようデー】 

【旭川産
あさひかわさん

新米
しんまい

ゆめぴりかの日
ひ

】 

食
しょく

文化
ぶ ん か

を 

知
し

ろう 

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 

・
 

ごはん（ゆめぴりか） 

・開花
か い か

煮
に

 

・いわしごまみそ煮
に

 

・
  

ごはん 

・
  

ルーローハン 

・
  

ルオボータン 

・
  

小籠
ショーロン

包
ポー

 

・
  

ライチゼリー 

 

●
 

エネルギー(650kcal) 

６３２Kcal
 

 

●蛋白質
たんぱくしつ

(21.1g-32.5g) 

２６．７ｇ
 

 

●脂質
し し つ

(14.4g-21.6g) 

２０．０ｇ
 

 

●食塩
しょくえん

(2.0g未満
み ま ん

) 

２．３ｇ
 

 

・
 

ごはん 

・
 

豆腐
と う ふ

と豚肉
ぶたにく

の 

 みそ炒
いた

め 

・さばの塩焼
し お や

き 

・
 

りんご 

・
 

ごはん 

・そぼろ煮
に

 

・ほうれん草
そう

の 

 おひたし
 

 

・干
ほ

しプルーン 

・ごはん 

・かきたま汁
じる

 

・ひじきの煮物
に も の

 

・
 

ぜんざい 

・
 

食
しょく

パン 

・
 

えびとすいとんの
 

 

 中華
ちゅうか

スープ 

・
 

ハンバー
 

グカクテル 

 ソー
 

ス 

・
 

温
おん

野菜
や さ い

 

児童
じ ど う

公開
こうかい

日
び

 

学芸会振休
がくげいかいふりきゅう

 

お休
やす

み 

１０／６のぜんざいは、 

ホクレンさんから無償
むしょう

で 

いただきました！！ 

【道産
どうさん

小豆
あ ず き

を食
た

べようデー】 

旭川市立西神楽小学校 


