
日

曜

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

2 豚肉
ぶ た に く

と芋
い も

のしょうが煮
に

じゃがいも, こんにゃく, ごま油
あぶら

, 三温糖
さ ん お ん と う

豚肉
ぶ た に く

小
こ

ねぎ, しょうが, 枝豆
えだ まめ

月 いわしごまみそ煮
に

いわし

冬
ふ ゆ

みかん  748kcal みかん

米粉
こ め こ

小
し ょう

コッペパン／牛乳
ぎゅうにゅう

パン 牛乳
ぎゅうにゅう

3 焼
や

きそば 焼
や

きそば, 植物
しょくぶつ

油
ゆ

豚肉
ぶ た に く

にんじん, 玉
た ま

ねぎ, キャベツ, たけのこ, きくらげ, グリンピース

火 イカナゲット（２） 白絞
し ら し め

油
ゆ

いか

枝豆
え だ ま め

  564kcal 枝豆
えだ まめ

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

4 きのこたっぷりマーボー豆腐
ど う ふ

三温糖
さ ん お ん と う

, でんぷん, 植物
しょくぶつ

油
ゆ

, ごま油
あぶら

, ラー油
ゆ

豆腐
と う ふ

, 豚肉
ぶ た に く

, みそ しいたけ, しめじ, えのき茸
た け

, にんじん, 長
なが

ねぎ,  しょうが

水 ほうれん草
そ う

のごまよごし ごま, 三温糖
さ ん お ん と う

ほうれん草
そ う

, にんじん

ミニフィッシュ  654kcal ミニフィッシュ

揚
あ

げパン／牛乳
ぎゅうにゅう

パン, アーモンド, 三温糖
さ ん お ん と う

, 白絞
し ら し め

油
ゆ

きな粉
こ

　　牛乳
ぎゅうにゅう

5 チャウダー じゃがいも, 植物
しょくぶつ

油
ゆ

あさり 玉
た ま

ねぎ, にんじん, とうもろこし, パセリ, トマト, にんにく

木 ソフトサラミ ソフトサラミ

キウイフルーツ  544kcal キウイフルーツ

麦
む ぎ

入
い り

わかめご飯
は ん

／牛乳
ぎゅうにゅう

麦
む ぎ

ごはん わかめ　　牛乳
ぎゅうにゅう

6 かきたま汁
じ る

鶏肉
と り に く

, 豆腐
と う ふ

, 卵
たまご

長
なが

ねぎ

金 みそ味
あ じ

の切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

煮
に

しらたき, 植物
しょくぶつ

油
ゆ

, 三温糖
さ ん お ん と う

さつま揚
あ

げ, 油揚
あぶ ら あ

げ, みそ 大根
だ い こ ん

, しいたけ, にんじん

りんご（つがる）663kcal りんご

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

11 せんべい汁
じ る

こんにゃく, かやき煎餅
せんべい

鶏肉
と り に く

ごぼう, にんじん, 長
なが

ねぎ

水 鉄腕
て つ わ ん

ギョーザ（2/3） 植物
しょくぶつ

油
ゆ

, 三温糖
さ ん お ん と う

, 豚肉
ぶ た に く

しぐれ昆布
こ ん ぶ

/バナナ  634kcal 昆布
こ ん ぶ

バナナ

米粉
こ め こ

ツイストパン／牛乳
ぎゅうにゅう

パン 牛乳
ぎゅうにゅう

12 キャロットポタージュ 植物
しょくぶつ

油
ゆ

, プチいももち, 米粉
こ め こ

鶏肉
と り に く

, 牛乳
ぎゅうにゅう

玉
た ま

ねぎ, にんじん, とうもろこし, パセリ

木 白身
し ろ み

魚
ざかな

サクサクフライ 白絞油
し ら し め ゆ

白身魚
し ろ み ざ か な

サクサクフライ

ブロッコリードレッシングあえ ブロッコリー

アーモンド  722kcal アーモンド

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

13 開花
か い か

煮
に

じゃがいも, こんにゃく, 植物
しょくぶつ

油
ゆ

, 三温糖
さ ん お ん と う

豚肉
ぶ た に く

, 卵
たまご

玉
た ま

ねぎ, にんじん, グリンピース

金 おひたし  599kcal ごま もやし

りんご(旭川
あさひかわ

神居古潭産
か む い こ た ん さ ん

) りんご

麦飯
む ぎ め し

／牛乳
ぎゅうにゅう

麦
む ぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

16 ポークカレー じゃがいも, 小麦粉
こ む ぎ こ

,  バター 豚肉
ぶ た に く

, 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん, 玉
た ま

ねぎ,  しょうが, グリンピース

月 福神漬
ふ く じ ん づ け

福神漬
ふ く じ ん づ け

フルーツカクテル  718kcal 三温糖
さ ん お ん と う

寒天
かんてん

黄桃
お う と う

, パイン, みかん

小
し ょう

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

17 味噌
み そ

野菜
や さ い

ラーメン ラーメン, ラード 豚肉
ぶ た に く

, つと メンマ, 長
なが

ねぎ、もやし

火 竹輪
ち く わ

の磯辺
い そ べ

揚
あ

げ 小麦粉
こ む ぎ こ

, 白絞
し ら し め

油
ゆ

焼
や

きちくわ, 青
あお

のり

冬
ふ ゆ

みかん  631kcal 冬
ふゆ

みかん

どちらかを選
え ら

び，〇をつけてみましょう。

問
と い

１　（　ごはん　・　パン　）と汁物
しるもの

・おかずを組
く

み合
あ

　　　　わせている。

問
と い

２　かつお節
ぶし

や煮干
に ぼ

しなどで（　だし　・　塩分
えんぶん

　　）

　　　　をとり，（　塩
えん

味
み

　・　うま味
み

　）を加
く わ

える。

問
と い

３　　秋
あき

の料理
り ょ う り

に「もみじ」を飾
かざ

るなど（　自然
し ぜ ん

　・

　　　　季節
き せ つ

　）を楽
たの

しむ表現
ひょうげん

がある。

答
こた

え：問
とい

１　ごはん　問
とい

２　だし，うま味
み

　問
とい

２　季節
きせつ

☆１０月中学年の平均栄養価は カロリー６４５kcal、たんぱく質２７．３g,脂質２０．４g ,食塩２．３g, カルシウム３６４mg 鉄３．６mg 亜鉛３．１mg マグネシウム９８mg,  　　　　　　　　　※　　　　　　　　　　　　　　は旭川の地場産品です

クイズ！和食
わ し ょ く

の特徴
と く ち ょ う

給食指導資料 2023年10月＜2日～17日＞

＜目標
も く ひ ょ う

＞　食文化
し ょ く ぶ ん か

について知
し

ろう　　末広北小学校

こ　ん　だ　て 働
はたら

く力
ちから

のもと（黄
き

） 血
ち

・肉
に く

・骨
ほ ね

をつくる（赤
あ か

） 体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える（緑
みどり

）

給食
きゅうしょく

では，ごはんを主食
し ゅし ょく

とした和食
わ し ょ く

の献立
こ ん だ て

を中心
ちゅうしん

に，行事食
ぎ ょ う じ し ょ く

や郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

を取
と

り入
い

れるな

ど，子
こ

どもたちに伝統的
で ん と う て き

な食文化
し ょ く ぶ ん か

を伝
つ た

えています。

  ビタミンＡ　２３３RE(ﾚﾁﾉｰﾙ）  ビタミンB１　０．４１mg ,ビタミンB2　０．５３mg   ビタミンＣ　２６mg 食物繊維６．１g  * 学校行事,物資の都合で献立が変更となる場合があります　　※　　　　　　　　　　　　　は新メニューです

　和食
わ し ょ く

とは，日本
に ほ ん

の豊
ゆ た

かな自然
し ぜ ん

や気候
き こ う

風土
ふ う ど

のもとで育
はぐく

まれてきた「自然
し ぜ ん

の尊重
そんちょう

」という精神
せ い し ん

に基
も と

づく

食文化
し ょ く ぶ ん か

であり，ユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

にも登録
と う ろ く

されています。

に ほん た


