
たん白質（g) 28.9 33.4

だいこん　はくさい　にんじん　にんにく　きゅうり
緑

ハムチーズカツ

緑
長ねぎ　きゃべつ　にんじん　しょうが　にんにく　もやし

緑
はくさい　にんじん　きゅうり　玉ねぎ

緑

黄
ごはん　じゃがいも　春雨　ごま油　ドレッシング

にんじん　にんにく　トマト　コーン

10
食
しょく

パン

11 12
ごはん

13
ミートボールスパゲティ

みそ汁
しる

（じゃがいも・油揚
あぶらあ

げ・わかめ） 白菜
はくさい

と春雨
はるさめ

のスープ しょうゆちゃんこ汁
じる

ベーコンポテト

ぶた肉
にく

と春雨
はるさめ

のねぎ塩
しお

炒
いた

め

25.9 30.333.5 40.1 たん白質（g) 31.2 36.7たん白質（g) 24.1 30.0 たん白質（g) 20.1 たん白質（g)23.9
817 エネルギー（kcal) 691 826 エネルギー（kcal) 685771 エネルギー（kcal) 663 764 エネルギー（kcal) 707エネルギー（kcal) 619

たん白質（g)

9
ごはん

小 中小 中 小 中小 中
786

パン　レーズンクリーム
黄

ごはん　さとう　ごま油　エッグフリーマヨネーズ
黄

焼きそばめん　油　ごま油　伊予柑ゼリー
黄

ごはん　はっと　ドレッシング
黄

パン　白玉　じゃがいも　さつまいも　油　
黄

杏仁どうふミックス（ハート）　いちごゼリー　メープルジャム

玉ねぎ

小 中

コーン　にんじん　はくさい　チンゲンサイ　しょうが　きゃべつ
きゅうり ブロッコリー　玉ねぎ　赤ピーマン　黄ピーマン にら　しょうが　にんにく　きゅうり　きゃべつ　コーン

にんじん　玉ねぎ　きゃべつ　
緑

玉ねぎ　にんじん　だいこん　きゃべつ　しょうが　にんにく
緑

にんじん　えのきたけ　長ねぎ　玉ねぎ　もやし　
緑緑

だいこん　にんじん　ごぼう　しめじ　長ねぎ　玉ねぎ
緑

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

焼
や

きのり　　　牛乳
ぎゅうにゅう

スティック納豆　のり
牛乳　ウインナー　とり肉　えび

赤
牛乳　とうふ　とり肉　ぶた肉　ツナフレーク　

赤
牛乳　ぶた肉　ウインナー　卵　

赤
牛乳　とり肉　いわし　くきわかめ　ちくわ　オーシャンキング

赤
牛乳　ぶた肉

赤

伊予柑
い よ か ん

ゼリー

牛乳
ぎゅうにゅう

メープルジャム レーズンクリーム スティック納豆
なっとう

牛乳
ぎゅうにゅう

三陸
さんりく

サラダ ハートのゼリー和
あ

え ブロッコリーとえびの塩炒
しおいた

め ツナマヨサラダ

宮城県産
みやぎけん さん

いわしのさんが焼
や

き ハートのコロッケ グリルチキン ぶた肉
にく

のプルコギ炒
いた

め

はっと汁
じる

白玉
しらたま

スープ（♥入
い

り） 大根
だいこん

ポトフ すまし汁
じる

たん白質（g) 26.2 31.0 たん白質（g) 38.0 47.5たん白質（g) 24.2 27.7 たん白質（g) 25.4 29.5

（代替
だいたい

食
しょく

）卵除
たまごじょ

 願
がん

かけ焼
や

きそば

願掛
が ん か

け焼
や

きそばソフトフランスパン

4
コッペパン

5
ごはん

62/2

ごはん

3

24.3

ショーロンポー

たん白質（g) 20.7

小 中 小 中小 中 小 中小 中
935 エネルギー（kcal) 787 968

黄
りんごジャム

エネルギー（kcal) 693805 エネルギー（kcal) 636 743 エネルギー（kcal) 775エネルギー（kcal) 669

にんじん　チンゲンサイ　もやし　しょうが　にんにく　きゃべつ
緑

にんじん　コーン　赤ピーマン　玉ねぎ　にんにく　トマト　
緑

にんにく　たまねぎ　パセリ　きゃべつ　きゅうり　にんじん
緑緑

にんじん　大根　ごぼう　つきこんにゃく　長ねぎ　玉ねぎ
緑

793

ごはん　じゃがいも　さとう　
黄

ごはん　バター　じゃがいも　さとう　オリーブ油　油
黄

うどん　いももち　グレープゼリー
黄

ごはん　油　さとう　ミニゼリー（ピーチ）
黄

パン　焼きそばめん　油　油そばのたれ

牛乳　ぶた肉　ミニフィッシュ
赤

牛乳　えび　ほたて　たら　卵　（にしん）　
赤

牛乳　とり肉　油あげ　青のり　
赤

牛乳　とうふ　とり肉　油あげ　ぶた肉　
赤

牛乳　ぶた肉　
赤

しめじ　にんじん　大根　ごぼう　かぼちゃ　長ねぎ
玉ねぎ　ピーマン　長ねぎ　ブロッコリー　大根　コーン コーン　

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

生クリーム　ぶた肉

牛乳
ぎゅうにゅう

ミニゼリー（ピーチ） 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ヴィネグレットサラダ

グレープゼリー

なますサラダ ブロッコリーのサラダ ミニフィッシュ ポークチャップ

デミカツ 油
あぶら

そば風
ふう

焼
や

きそば みそポテト （代替食
だいたいしょく

）卵除
たまごじょ

 しりべしコトリアード

けんちん汁
じる

ワンタンスープ 北本
きたもと

トマトカレー しりべしコトリアード

コッペパン

28
キャロットピラフ

29
ごはん

3026
ごはん

27

26.4 31.7たん白質（g) 31.0 33.5 たん白質（g) 26.0 29.1たん白質（g) 25.7 31.1 たん白質（g) 34.1 40.3

ころころ青
あお

のりポテト

ほうとう風
ふう

うどん

737 エネルギー（kcal) 650 777 エネルギー（kcal) 656776 エネルギー（kcal) 687 793 エネルギー（kcal) 677エネルギー（kcal) 624
たん白質（g)

小 中 小 中小 中 小 中小 中
785

食パン　マカロニ　じゃがいも　油　ドレッシング　
黄

ごはん　もち　さとう　ごま油　きくらげのり
黄

スパゲティ　油　
黄

ごはん　さとう
黄

パン　さとう　ドレッシング　クイッティオ
黄

にんじん　玉ねぎ　しめじ　エリンギ　ほうれん草　にんにく　
しょうが　にんにく トマト　にんにく　きゃべつ　大根　えだまめ

こまつな　にんじん　長ねぎ　玉ねぎ
緑

にんじん　玉ねぎ　えだまめ　コーン
緑

ごぼう　こまつな　長ねぎ　きゅうり
緑緑

にんじん　だいこん　長ねぎ　玉ねぎ　キャベツ　
緑

小袋タルタルソース

牛乳　ぶた肉　鮭　
赤

牛乳　とり肉　なると　さば
赤

牛乳　ぶた肉　ベーコン　たこ　ソフール
赤

牛乳　とうふ　油あげ　豆乳　とり肉　
赤

牛乳　とり肉　ぶた肉　ハム
赤

きゃべつ　長ねぎ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ノンエッグタルタル（小袋
こぶくろ

） きくらげのり

ソフール

かぶの甘酢
あ ま ず

和
あ

え ハムサラダ 枝豆
えだまめ

とコーンのサラダ きゅうりの中華和
ち ゅ う か あ

え

鶏
けい

ちゃん BBQポーク炒
いた

め 鮭
さけ

フライ さばのみぞれ煮
に

和風
わ ふ う

スパゲティ

豆乳
とうにゅう

のみそ汁
しる

クイッティオスープ ABCスープ 紅白
こうはく

もちお雑煮
ぞ う に

黒糖
こくとう

パン

21
食
しょく

パン

22
ごはん

2319
ごはん

20

- 36.8たん白質（g) - 35.4 たん白質（g) - 29.9

タコでたこやき

869 エネルギー（kcal) - 810 エネルギー（kcal) -エネルギー（kcal) -
たん白質（g)

小 中 小 中小 中
799

ごはん　さとう　ごま油　ごま　レモンゼリー
黄

ごはん　じゃがいも　バター　油　さとう　ごま　ごま油
黄

ラーメン　おわらふ　バター　黒糖ビーンズ
黄

にんじん　長ねぎ　もやし　メンマ　コーン　ほうれん草
キャベツ　しいたけ　 きゅうり　もやし

緑
こまつな　にんじん　もやし　しょうが　にんにく　玉ねぎ

緑
にんじん　長ねぎ　コーン　玉ねぎ　しょうが　

緑

牛乳　ぶた肉　とり肉　ひじき
赤

牛乳　ぶた肉　とうふ　かつお　ソフトチキン
赤

牛乳　ぶた肉　ベーコン　なると
赤

　

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

黒糖
こ く と う

ビーンズ

牛乳
ぎゅうにゅう

バンバンジーサラダ

はちみつレモンゼリー かつおのフライ

16
メンマ入りしょうゆラーメン

ジャンボひじきしゅうまい13 14
ビビンバ丼

どん

15
ごはん

どさんこ汁
じる

12

＊小学生は、中学年（３・４年生）の摂取基準を記載しています。

25 35

ほうれん草
そ う

とコーンのバター炒
い た

め

0.40 0.60学校給食は、栄養のバランスを考えて作られています。
いろいろなものを食べて、毎日元気に過ごしましょう。

苦手なものも一口は食べてみてね。

ビタミンＢ2（mg）

ビタミンC  （mg）

200 300
0.40 0.50

黄 おもにエネルギー（熱や力）のもとになる食品
ビタミンＡ　(μgRAE)

ビタミンＢ1（mg）

350 450
3.0 4.5

緑 おもに体の調子を整える食品 カルシウム（mg）
鉄（mg）

赤 おもに体をつくる食品 脂質（％） 　学校給食による摂取エネルギー全体の
20～30％

食べ物の３つのはたらき
主な材料をはたらきにわけて書いています

エネルギー（kcal) 650 830

たんぱく質（％)
　学校給食による摂取

エネルギー全体の
13～20％

学校行事、物資納入等の都合により変更する
場合があります。
ご了承ください。

学校給食摂取基準

小学生 中学生

2026年1・2月号 学　校　給　食　だ　よ　り　B　　 小樽市学校給食センター

木 金

　
            ◆保護者のみなさまへ◆

　給食費は、毎月、忘れずに納めてくださるようお願
いいたします。
　納入が滞りますと、食材の購入に支障をきたしま
す。
　給食費の納入は、便利な口座振替をご利用くださ
い。
　給食費納入のご相談は、
　学校または給食センター
　（電話３３－９４４９）までお願いします。

※学校給食だよりには主な材料のみを記載しています。加工品の原材料は小樽市のホームページに掲載しています。　　　
月 火 水

青
あお

のり小魚
こざかな

彩
いろど

りサラダ オーロラソースのシェルマカロニサラダ ツナサラダ 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ミルメーク（コーヒー） 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

赤
牛乳　油あげ　わかめ　ぶた肉　くきわかめ　

赤
牛乳　とり肉　ぶた肉　チーズ　ツナフレーク

赤
牛乳　ぶた肉　油あげ　とり肉　ツナフレーク

赤
牛乳　ぶた肉　とり肉　ベーコン　青のり小魚

ソフトチキン　オーシャンキング

チキンのごま照
て

り焼
や

き

きゅうり　コーン

黄
パン　春雨　油　マカロニ　エッグフリーマヨネーズ　さとう

黄
ごはん

黄
スパゲティ　さとう　じゃがいも　

ミルメーク（コーヒー）
小 中 小 中 小 中 小 中

エネルギー（kcal) 603 741 エネルギー（kcal) 722 783 エネルギー（kcal) 632 751 エネルギー（kcal) 651 802
たん白質（g) 29.9 33.9 たん白質（g) 27.6 33.1

16
ごはん

カレーどうふ

ささみカツ

17
ドッグパン

18
開拓丼
かいたくどん

19
ごはん

20
五目
ご も く

うどん

しめじのクリーム煮
に

サンマのカリッと揚
あ

げ キムチチゲ 肉
にく

ごぼう炒
いた

め

ウインナー サキサキチーズ 焼
や

きぎょうざ フィッシュビーンズ

赤
牛乳　とうふ　ぶた肉　とり肉　塩こんぶ　

緑
玉ねぎ　にんじん　しょうが　きゅうり

黄
ごはん　さとう　油　ごま油

小
エネルギー（kcal) 682

たん白質（g) 24.0 28.5 たん白質（g)

コールスローサラダ

緑
しめじ　ブロッコリー　玉ねぎ　にんじん　パセリ　きゃべつ

中
851
中

牛乳
ぎゅうにゅう

きゅうりの塩昆布
し お こ ん ぶ

和
あ

え

28.4 31.1

牛乳
ぎゅうにゅう

ケチャップ＆マスタード 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

赤
牛乳　とり肉　生クリーム　ウインナー

赤
牛乳　ぶた肉　大豆　ひじき　さんま　サキサキチーズ

赤
牛乳　とうふ　油あげ　ぶた肉　とり肉　オーシャンキング

赤
牛乳　とり肉　ぶた肉　フィッシュビーンズ

緑
しめじ　にんじん　こまつな　長ねぎ　つきこんにゃく

コーン　 にら　にんにく　きゃべつ　玉ねぎ　きゅうり ごぼう　しょうが

黄
パン　バター　ドレッシング　

黄
ごはん　さとう　油

黄
ごはん　春雨　さとう　ごま油

黄
うどん　おわらふ　さとう　

小 中
エネルギー（kcal) 677 788 エネルギー（kcal) 726 858 エネルギー（kcal) 657 828 エネルギー（kcal) 646 775

小

たん白質（g) 30.4 36.2

23 24
ミルクパン（うずまき）

25
コッペパン

26
ごはん

27
塩
しお

ラーメン

チキンと野菜
や さ い

のトマト煮
に

水
すい

ぎょうざ入
い

りスープ つみれのみそ汁
しる

ぎょうざロール

だいこんサラダ コーンフライ ねぎ塩
しお

チキン ドーナツ（チョコ）

たん白質（g) 29.5 37.4

（代替
だいたい

食
しょく

）卵除
たまごじょ

 ガトーショコラ

牛乳
ぎゅうにゅう

スライスチーズ 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

赤
牛乳　とり肉　

赤
牛乳　ぶた肉　とり肉　スライスチーズ

赤
牛乳　つみれ　とり肉

赤
牛乳　ぶた肉　わかめ　とり肉　

827

緑
玉ねぎ　にんじん　トマト　だいこん　きゅうり　りんご

緑
はくさい　にんじん　たけのこ　長ねぎ　きゃべつ　だいこん

緑
だいこん　にんじん　長ねぎ　玉ねぎ　きゃべつ

緑
はくさい　長ねぎ　にんじん　コーン　もやし　きゃべつ

きゅうり　えだまめ　コーン きゃべつ　玉ねぎ　にら　

黄
パン　オリーブ油　じゃがいも　さとう　ドレッシング

黄
パン　ドレッシング

黄
ごはん　さとう　ごま　ごま油　エッグフリーマヨネーズ

黄
ラーメン　おわらふ　油　（卵あり）ドーナツ（チョコ）
（ガトーショコラ）

たん白質（g) 27.3 32.3

小 中 小 中 小 中 小 中
エネルギー（kcal) 690 794 エネルギー（kcal) 632 802 エネルギー（kcal) 662 812 エネルギー（kcal) 720

たん白質（g) 25.1 32.9 たん白質（g) 27.0

カットりんご ジュリアンサラダ きゃべつときゅうりのごま和
あ

え

たん白質（g) 26.5 31.0 たん白質（g) 33.8 39.1 たん白質（g) 25.9 32.0

33.1

小 中 小 中

緑
にんにく　しょうが　玉ねぎ　にんじん　コーン　えだまめ

緑
だいこん　にんじん　長ねぎ　はくさい　だいこん　にんじん

牛乳
ぎゅうにゅう

春雨
はるさめ

サラダ

 
🍚 

 
🍚 

 
🍚 

 

 今年度
こ ん ね ん ど

も残
のこ

り 3 か月
げつ

となりました。 

引
ひ

き続
つづ

き、毎日
まいにち

の 給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

が楽
たの

しみに 

なるような、魅力
みりょく

ある給 食 作
きゅうしょくづく

りに努
つと

めて 

いきたいと思
おも

います！ 

今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いいたします☆ 

 

 

緑 色
みどりいろ

のしゃもじは 

食器
しょっき

かごへ入れてね。 

 

2個
こ

 

 
中学生
ちゅうがくせい

のみ 

★

 
中学生
ちゅうがくせい

のみ 
 

中学生
ちゅうがくせい

のみ 

お正 月
しょうがつ

献立
こんだて

 

 

 

緑 色
みどりいろ

のしゃもじは 

食器
しょっき

かごへ入れてね。 

 
🍚 

 
骨
ほね

に注意
ちゅうい

 

 

北海道
ほっかいどう

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

コンクールに応募
お う ぼ

した献立
こんだて

です。 

 
 

よく噛
か

んで 

食
た

べてね。 

 

うどんの汁
しる

は、塩分
えんぶん

が多
おお

い 

ので残
のこ

しましょう。 

（めんと具
ぐ

は食
た

べてね！） 

★

 
小

しょう

１個
こ

 

中
ちゅう

２個
こ

 

 

★

 

節分
せつぶん

献立
こんだて

 

～セルフ手巻
て ま

き寿司
ず し

～ 

好
す

きな具
ぐ

を巻
ま

いて食
た

べてね☆ 

★

★

★

 

ハートたっぷり献立
こんだて

 

 

ハートたっぷり献立
こんだて

 

 

～受験生
じゅけんせい

応援
おうえん

献立
こんだて

～ 

 

 

うどんの汁
しる

は、塩分
えんぶん

が多
おお

い 

ので残
のこ

しましょう。 

（めんと具
ぐ

は食
た

べてね！） 

 

ホットドッグにして食
た

べてね。 

 

バレンタイン献立
こんだて

 

 

バレンタイン献立
こんだて

 

 

～おねがい～ 

どんぶりの日
ひ

の緑色
みどりいろ

のしゃもじは、 

食器
しょっき

かごの中
なか

に戻
もど

すことを忘
わす

れないでね。 

 

開拓
かいたく

丼
どん

は北海道
ほっかいどう

の学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

 

定番
ていばん

メニューです。 

北海道
ほっかいどう

の開拓
かいたく

時代
じ だ い

を表 現
ひょうげん

しています。 

 

緑 色
みどりいろ

のしゃもじは 

食器
しょっき

かごへ入れてね。 

 

1月
がつ

と 2月
がつ

に受験生
じゅけんせい

応援
おうえん

献立
こんだて

を提 供
ていきょう

 

します！（★が付
つ

いているメニュー） 

1/15（木）かつおのフライ（勝
かつ

！） 

1/26（月）デミカツ（勝
かつ

！） 

2/5（木）スティック納豆
なっとう

（粘
ねば

り強
づよ

く！） 

2/6（金）願掛
が ん か

け焼
や

きそば（合格
ごうかく

祈願
き が ん

！） 

     伊予柑
い よ か ん

ゼリー（いいよかん♪） 

2/3（火）ハートたっぷり献立
こんだて

 

（応援
おうえん

の思
おも

い♡） 

 

 学校給食は子どもたちが食に関する正しい知識と望ましい食習慣を身に付けるための 

「生きた教材」として重要な役割を果たしています。 

 全国学校給食週間では、学校給食について理解を深め、充実した内容にしていく 

ことを目的としています。今年度の全国学校給食週間（実施日 1/19・1/26・1/28・ 

1/29・1/30・2/2）では、小樽市と全国のグルメを給食用にアレンジして提供します。 

小樽市の料理や全国の料理をとおして、それぞれの特徴や食文化への興味・関心を高めて 

もらいたいと考えています。 

【小樽市】⇒北海道学校給食コンクールに応募した献立です！ 

 

 
学
まな

ぼう！食
た

べよう！給 食
きゅうしょく

で日本
に ほ ん

の味
あじ

めぐり！ 

 

 

 
～保護者のみなさまへ～ 

小樽市では子育て世帯への支援として、昨年度に引き続き、国の「物価高騰対応重点支援地方創生臨時交付金」を活用し、給食食材費への補助を行い、令和７年度の学校給食費を値上げすることなく給食を提供いたします。

（１か月当たり小学校 1～3年生 1030 円、4～6年生 1050 円、中学校 1・2 年生 1250 円、3 年生 1220 円を補助） 


