
  令和 7年(2025年)6月 27日 

札幌市立清田中学校 

札幌市立北野中学校 

 

 

 

 

7 月は陸上競技会や部活動などで、体を動かす機会が増える人も多いと思います。「もっとうまくなりたい」「強くなりた

い」などと思った時は、練習方法だけではなく、食事についても見直してみてはいかがでしょうか。 

また、7月も暑い日が続くことが予想されます。こまめな水分補給を忘れず、体調管理に気をつけて過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜材料＞ ４人分 

米       320ｇ（約 2 合） 
酒       小さじ１ 
しょうゆ    大さじ１ 
水 
豚もも肉    100ｇ 
長ねぎ     5ｃｍ 
しょうが    少々 
にんにく    少々 
  しょうゆ  大さじ 1 
Ａ 酒     小さじ 1 
  みりん   小さじ 1 
  水     適量 
にんじん    30ｇ（1/6 本） 
たまねぎ    70ｇ（中 1/3 個） 
ホールコーン  25ｇ 
干ししいたけ  2ｇ（1 枚） 
レタス     100ｇ（1/3 個） 
サラダ油    少々 
  ごま油   少々 
Ｂ しょうゆ  小さじ 2 
  塩     少々 
  こしょう  少々 

＜作り方＞ 

① 米は、酒・しょうゆを加えた水分量で炊く。 

② 豚もも肉は１ｃｍの角切りにし、厚手の鍋にみじん切りに 

した長ねぎ・しょうが・にんにくとＡの調味料を入れ、肉

がかぶるくらいの水を入れて弱火でゆっくり煮る。水分が

なくなったら火を止めて冷ます。 

③ たまねぎは角切り、にんじんは小さめの角切り、干ししい

たけは水でもどして角切りにする。サラダ油で順番に炒め

て、ホールコーンを入れＢの調味料で味つけをする。 

④ レタスをちぎり、③の具に加えてさっと炒める（ご飯の炊

きがりにあわせる）。 

⑤ 炊きあがったご飯に②と④を混ぜる。 



 

                             清田中学校 

月 火 水 木 金 

 1日 2日 3日 4日 

シーフードカレーピラフ 

南瓜コロッケ 

小松菜とコーンのサラダ 

ご飯 

スンドゥブチゲ 

さんまの竜田揚げ 

磯和え 

横割バンズ 

コーンポタージュ 

たらフライ 

スライスチーズ 

ミニトマト 

 

陸上競技会 

給食なし 

 

胚芽米 大麦 ﾊﾞﾀｰ ﾍﾞｰｺﾝ えび 
あさり いか 人参 玉ねぎ ﾏｯｼ
ｭﾙｰﾑ ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ 油/かぼちゃｺﾛ
ｯｹ（かぼちゃ ﾊﾟﾝ粉 じゃがい
も 玉ねぎ ｽｷﾑﾐﾙｸ 米粉）/ﾊﾑ 
小松菜 ｺｰﾝ 白ごま 油/ 

白飯/豆腐 豚肉 生姜 にんに
く 油 味噌 ごま油 あさり 人
参 玉ねぎ えのき茸 にら/さ
んま 生姜 小麦粉 かたくり粉
/小松菜 もやし 切りのり/ 

横割ﾊﾞﾝｽﾞﾊﾟﾝ/ｸﾘｰﾑｺｰﾝ ｺｰﾝ ﾍﾞｰ
ｺﾝ じゃがいも 玉ねぎ ﾊﾟｾﾘ 小
麦粉 ﾊﾞﾀｰ 油 牛乳 豆乳 ﾁｰｽﾞ 
ｽｷﾑﾐﾙｸ /釧路産たらﾌﾗｲ（たら 
ﾊﾟﾝ粉 小麦粉）ｹﾁｬｯﾌﾟ ｳｽﾀｰｿｰｽ
/ｽﾗｲｽﾁｰｽﾞ/ﾐﾆﾄﾏﾄ/ 

7日 8日 9日 10日 11日 

冷やしきつねうどん 

ごまポテト 

すいか 

とりめし 

ブリカツ 

おひたし 

スタミナ丼 

味噌汁 

冷凍パイン 

ツイストパン 

チキングラタン 

ほうれん草と 

コーンのサラダ 

黄桃缶詰 

ごはん 

豆腐とえびのチリソース煮  

揚げポークシュウマイ 

たたききゅうり 

ｿﾌﾄめん 油揚げ 干し椎茸 ほ
うれん草 長ねぎ/ﾌﾚﾝﾁﾎﾟﾃﾄ 白
すりごま/すいか/ 

胚芽米 大麦 鶏肉 生姜 玉ね
ぎ 油/道産ﾌﾞﾘｶﾂ（ぶり ﾊﾟﾝ粉 
麦粉）/小松菜 白菜 糸かつお/ 

白飯 豚肉 ﾒﾝﾏ 人参 油 もや
し にら 玉ねぎ りんご ｳｽﾀｰｿ
ｰｽ 生姜 にんにく かたくり粉 
ごま油 白ごま/厚揚げ 小松菜 
味噌/冷凍ﾊﾟｲﾝ/ 

ﾂｲｽﾄﾊﾟﾝ/鶏肉 玉ねぎ ﾏｶﾛﾆ ﾏｯｼ
ｭﾙｰﾑ 人参 油 小麦粉 ﾊﾞﾀｰ 牛
乳 豆乳 ｽｷﾑﾐﾙｸ ﾁｰｽﾞ ﾊﾟﾝ粉 粉
ﾁｰｽﾞ ﾊﾟｾﾘ/ﾊﾑ ほうれん草 ｺｰﾝ 
白ごま 油/黄桃缶詰/ 

白飯/豆腐 えび かたくり粉 
小麦粉 油 人参 玉ねぎ 長ね
ぎ 干し椎茸 ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ 生姜 
にんにく ｹﾁｬｯﾌﾟ 中濃ｿｰｽ/ﾎﾟｰ
ｸｼｭｳﾏｲ（玉ねぎ 豚肉 牛肉 大
豆たんぱく 小麦粉）/きゅうり 
ごま油 白ごま/ 

14日 15日 16日 17日 18日 

パスタミートソース 

スパイシーポテト 

ヨーグルト 

ほうれん草ピラフ 

ちくわチーズつめ揚げ 

フルーツミックス 

ごはん 

じゃがいものそぼろ煮 

揚げぎょうざ 

おかかふりかけ 

背割コッペ 

チリコンカン 

白身魚フライ 

黄桃缶詰 

ピリカラチキン丼 

味噌汁 

ミニトマト 

ｿﾌﾄﾊﾟｽﾀ 豚肉 大豆水煮 玉ね
ぎ 人参 ﾏｯｼｭﾙｰﾑ ｾﾛﾘｰ にんに
く 生姜 油 ﾊﾟｾﾘ 小麦粉 ｹﾁｬｯ
ﾌﾟ ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ ﾄﾏﾄ缶詰 ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽ
ｿｰｽ ｳｽﾀｰｿｰｽ 中濃ｿｰｽ/ﾌﾚﾝﾁﾎﾟﾃ
ﾄ ﾊﾟｾﾘ/ﾖｰｸﾞﾙﾄ/ 

胚芽米 大麦 ﾊﾞﾀｰ ﾍﾞｰｺﾝ 人参 
玉ねぎ にんにく ｺｰﾝ 油 ほう
れん草/ちくわ ﾁｰｽﾞ 小麦粉 
卵/缶詰（みかん ﾊﾟｲﾝ 黄桃 梨
夏みかん）/ 

白飯/豚肉 じゃがいも 玉ねぎ 
人参 大豆水煮 切干大根 さや
いんげん 干し椎茸  生姜 油 
味噌/Fe ちゃんｷﾞｮｳｻ（゙豚肉 ｷ
ｬﾍﾞﾂ 玉ねぎ 葉ねぎ にら に
んにく 生姜  人参 干し椎茸 
大豆たんぱく）/しらす干し 糸
かつお 切りのり 白ごま/ 

背割ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ/豚肉 手亡豆 玉ね
ぎ 人参 ﾊﾟｾﾘ 油 ｹﾁｬｯﾌﾟ ﾄﾏﾄﾋﾟ
ｭｰﾚ ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ ｳｽﾀｰｿｰｽ 中濃ｿ
ｰｽ/白身魚ﾌﾗｲ（ﾎｷ ﾊﾟﾝ粉 小麦
粉）/黄桃缶詰/ 

白飯 鶏肉 生姜 厚揚げ 小麦
粉 かたくり粉 人参 たけのこ 
玉ねぎ ﾋﾟｰﾏﾝ 油 ｵｲｽﾀｰｿｰｽ  
にんにく/じゃがいも わかめ 
長ねぎ 味噌/ﾐﾆﾄﾏﾄ/ 

21日 22日 23日 24日 25日 終業式 

 

海の日 

たきこみいなり 

いわしのカリカリフライ 

からし和え 

レタス入り焼豚チャーハン  

星のコロッケ 

ヨーグルト和え 

横割バンズ 

イタリアンスープ 

メンチカツ 

スライスチーズ 

パイン缶詰 

カレーライス 

コールスローサラダ 

 

胚芽米 大麦 油揚げ 人参 干
し椎茸 ひじき 白ごま 海苔/
いわしのｶﾘｶﾘﾌﾗｲ（まいわし 生
姜 じゃがいも 米粉）/ﾊﾑ ほう
れん草 もやし/ 

胚芽米 大麦 油 豚肉 長ねぎ 
生姜 にんにく 人参 玉ねぎ ｺ
ｰﾝ 干し椎茸 ﾚﾀｽ ごま油/星の
ｺﾛｯｹ（じゃがいも 玉ねぎ 鶏肉 
豚肉 ﾊﾟﾝ粉）/缶詰（みかん ﾊﾟ
ｲﾝ 黄桃 梨）ﾖｰｸﾞﾙﾄ/ 

横割ﾊﾞﾝｽﾞﾊﾟﾝ/ﾍﾞｰｺﾝ じゃがい
も 玉ねぎ 人参 ｺｰﾝ ﾊﾟｾﾘ ﾏｶﾛﾆ  
/ﾒﾝﾁｶﾂ（豚肉 ﾊﾟﾝ粉 玉ねぎ 小
麦粉 大豆たんぱく）ｹﾁｬｯﾌﾟ ｳｽ
ﾀｰｿｰｽ/ｽﾗｲｽﾁｰｽﾞ/ﾍﾞﾋﾞｰﾊﾟｲﾝ缶詰 

白飯 鶏肉 じゃがいも 人参 
玉ねぎ ｾﾛﾘｰ りんご 生姜 に
んにく ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ 小麦粉 油 ｶ
ﾚｰﾙｳ ｳｽﾀｰｿｰｽ ｹﾁｬｯﾌﾟ/ｷｬﾍﾞﾂ 
人参 ｺｰﾝ 油/ 

＊ 牛乳（200ｍL）は毎日つきます。    

＊ 献立や使用食材は、仕入れの状況等により変更になる場合があります。ご了承ください。 

＊ ししゃも・わかめ・しらす・あさり等の海産物全般には、小さなえび・かにが混入している場合があります。 

＊ いわしのカリカリフライ（７/22使用）には、魚卵が混入する可能性があります。 

＊ 献立名の下の段に主な使用食材を記載しておりますが、食物アレルギー等でさらに詳しい食材表が必要な場合はお知らせください。 

 

 

 

 

きよた野菜が登場！ 清田区産の野菜を使用予定の日に、キャラクターのマークをつけました。今

月は 6月と同じく、ポーラスターほうれん草、干し椎茸を使用予定です。 

 
フードリサイクル 

レタスを使用します！ 


