
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

私たちは、「ドーパミン」や「ノルアドレナリン」、「セロトニン」といった

脳内の「神経伝達物質」によって「やる気や快感」、「緊張感や危機感」

「安らぎや充足感」などの「感情」が生まれます。 

この「神経伝達物資」の原材料となるのが、食事で摂る「たん白質」

や「ビタミンＢ群」、「鉄」などです。つまり、これらの栄養素が不足する

と「神経伝達物質」が十分に作られなくなり、「感情」＝「心」にも影響が

出てくると考えられるわけです。 

子どもの「脳」の身体的発達に栄養のバランスのよい食事が大切なのは言うまでもありませんが

「感情」＝「心」までも関与しているのだとしたら、「食事の質」は、とても重要だと言えそうですね。 

 

 

 

 

 

水分補給のﾀイミング・・・「のどがかわいたな」と感じたときには、 

体の水分はすでに不足気味です。こまめに少しずつ飲むことがポイントです。 
 

一度にたくさん飲まない・・・一度にたくさん飲むと胃や腸に負担をかけ、食欲  

をなくす原因になります。コップ１杯ほどを一口ずつゆっくり飲むようにしましょう。 
 

適温は５～15℃・・・スポーツ中の水分補給に適切な水温は、 

５～１５℃です。冷やし過ぎた水分は、あまり体によくありません。 

 
 

ジュースや炭酸飲料はＮＧ、望ましいのは水か麦茶です。 
糖分の多い飲料は、体への水分補給を逆に妨げます。 

さらに飲み過ぎは太りすぎにつながりかねません。普段は、水やカフェインの 

含まれていない麦茶が水分補給には適しています。 

汗をたくさんかいた時は、スポーツドリンクを上手に活用しましょう。  

令 和 ３ 年 (20２ １ 年 )6 月 ３ ０ 日 発 行  

札幌市立信濃小学校 

札幌市立厚別西小学校  

＊＊＊心と体の健康を願って＊＊＊  

 肌寒かったり、急に暑くなったりと気温の変化が大きいこの頃です。

常にマスクをする生活もストレスですが、こうした気温の変化も体に

とっては大きなストレスです。バランスのよい食事をしていないと、

ストレスで免疫力が低下し、かぜをひいたり、胃腸炎を起こしたりと

体調を崩しやすくなります。 

ストレス解消に効果のあるビタミンＣ豊富な夏野菜や果物を毎日の

食事に積極的にとり入れましょう。 
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＊から炒りしたしらす干しを加え
た醤油ドレッシング味のさっぱり
したサラダです。

＊厚別区下野幌の畑で収穫さ
れた新鮮な「にら」を使った「ス
タミナ丼」で栄養満点です。

＊給食室で乾燥スパゲティをゆ
でてオリーブオイルとパセリをま
ぶすので味は格別！

642kcal   2.9g 609kcal   2.1g

胚芽米・大麦・豚挽肉・焼豆腐・ﾒﾝﾏ・
にんじん・もやし・ごま油/じゃが芋・
おから・ﾊﾟﾝ粉/黄桃缶・りんご果汁

ｸﾘｰﾑｺｰﾝ・ﾍﾞｰｺﾝ・じゃが芋・牛乳・豆
乳・ｽｷﾑﾐﾙｸ・ﾁｰｽﾞ・小麦粉・ﾊﾞﾀｰ/ﾊﾟ
ﾝ粉・片栗粉/ごま油・ごま

鶏肉・小麦粉・片栗粉・ﾋﾟｰﾏﾝ・小ね
ぎ・ｺｰﾝｽﾀｰﾁ・ﾅﾝﾌﾟﾗｰ/ﾍﾞｰｺﾝ・春雨・
ﾎｰﾙｺｰﾝ・小松菜

＊肉、豆腐、野菜がたっぷり入
るビビンバは、おいしくて栄養満
点！人気№１のご飯です。

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ・ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ・ﾊﾟｾﾘ・豚挽肉・
大豆・ﾏｯｼｭﾙｰﾑ・小麦粉・ｾﾛﾘ/じゃｙ
が芋・ｶﾚｰ粉・ﾅﾂﾒｸ/牛乳・ｸﾘｰﾑ

胚芽米・大麦・油揚げ・椎茸・にんじ
ん・ひじき・ごま/豆腐・椎茸/ぶり・小
麦粉・ﾊﾟﾝ粉/大根・ごま・ごま油

697kcal   2.9g 627kcal   2.5g
厚別産のにら 1学期　終業式

豚肉・ﾒﾝﾏ・もやし・にら・ﾘﾝｺﾞ(ﾀﾚ)・片
栗粉・ごま油・ごま/大根・油揚げ/タ
イすり身・えび・小麦粉・ﾗｰﾄﾞ・片栗粉

   炊き込みいなり ☆厚別スタミナ丼    ゆで上げスパゲティ

◆アイスクリーム
   揚げえびシュウマイ（２個）   北海道産ブリカツ
   味噌汁 ＆ミートソース   すまし汁

600kcal   1.9g

＊小松菜は、カルシウムがとて
も多い青菜で、給食用に札幌で
多く作られています。

＊きゅうりをたっぷり味わえるか
らし漬けは、少量の甘味を加え
ると食べやすいです。

＊春雨を使った中華サラダは、
ごま油と酢の味で暑い夏には
食べやすい味です。

＊暑い時には、カレー粉などの
香辛料を活用することで食欲を
増すことができます。

＊夏の定番、さっぱり「冷麦」に
も、いろいろな具材を入れてボ
リュームアップ！

   野菜春巻（ひじき入り）    中華サラダ ●いわしごまフライ

＊あさりの水煮を生姜醤油と砂
糖、酒で薄味に煮て、冷まして
からサラダに加えます。

＊ナンプラーを使ったタイ料理
で「鶏肉のあんかけご飯」のこと
で食べやすくおいしいです。

＊えびと野菜がたっぷりの揚げ
玉を入れて食べる冷たいうどん
です。

◆小松菜ピラフ    豆腐のトロトロ煮 ◆ポテトグラタン    カレー肉じゃが    冷麦（油揚げ入り）

640kcal  1.6g

   うの花コロッケ
   ビビンバ（小松菜）

豚挽肉・大豆・玉ねぎ・にんじん・ﾎｰ
ﾙｺｰﾝ・レタス・小麦粉・ﾎｰﾙﾄﾏﾄ/ﾛｰｽ
ﾊﾑ・春雨・ひじき・ごま油

卵・小麦粉・あさり・えび・春菊・ごぼ
う・切干大根・ひじき・つと・椎茸/じゃ
が芋・ﾁｰｽﾞ・ｽｷﾑﾐﾙｸ・ﾊﾞﾀｰ

621kcal   1.5g 623kcal   2.1g

金 今月の
くだもの

すいか

   冷やしラーメン

   カオ・ラートナー・ガイ ●冷やしたぬきうどん（えび）

   さつま汁
   サバのソース焼き

689kcal  2.0g

   冷凍みかん
   小松菜スープ ◆チーズポテト

   タコライス（沖縄） ◆コーンシチュー

 ７  月  の  よ  て  い  こ  ん  だ  て
月 火 水 木

   ごまポテト
◆☆フルーツサワー    きゅうりのからし漬け

691kcal   1.9g

   冷凍みかん    枝豆
   メンチカツ＆中濃ソース

   和風サラダ

胚芽米・大麦・ﾊﾞﾀｰ・ﾍﾞｰｺﾝ・にんじ
ん・ﾎｰﾙｺｰﾝ・にんにく/豚肉・ﾊﾟﾝ粉・
片栗粉/黄桃缶・洋梨缶・ﾖｰｸﾞﾙﾄ

豆腐・鶏挽肉・小松菜・にんじん・片
栗粉/豚肉・ｷｬﾍﾞﾂ・春雨・ひじき・小
麦粉・片栗粉/きゅうり・ごま

ﾍﾞｰｺﾝ・じゃが芋・ﾏｯｼｭﾙｰﾑ・小麦粉・
ﾊﾞﾀｰ・牛乳・豆乳・ﾁｰｽﾞ・ｽｷﾑﾐﾙｸ・ﾊﾟ
ﾝ粉/ﾛｰｽﾊﾑ・ﾎｰﾙｺｰﾝ・ごま

豚肉・じゃが芋・にんじん・玉ねぎ・白
滝・たもぎ茸・椎茸・ｻﾔｲﾝｹﾞﾝ/いわ
し・小麦粉・ﾊﾟﾝ粉・卵・ごま

674kcal   1.8g

644kcal  1.3g682kcal   1.9g 655kcal   2.7g

   スパイシーポテト

   あさりのサラダ

7　　●◆横割りバンズ

14　　　　●◆角食

＊ﾌｰﾄﾞﾘｻｲｸﾙﾚﾀｽ 世界の料理～タイ

   きな粉ポテト
   磯和え    冷凍みかん

☆いちごジャム

豚肉・豆腐・にんじん・さつま芋・ごぼ
う・味噌/小麦粉・片栗粉・味噌・ｳｽ
ﾀｰｿｰｽ・ごま/ほうれん草・海苔

ﾛｰｽﾊﾑ・きゅうり・もやし・にんじん・
ﾎｰﾙｺｰﾝごま油・ごま/じゃが芋・きな
粉・砂糖

油揚げ・椎茸・つと・きゅうり・長ねぎ/
じゃが芋・すりごま・砂糖/枝豆

＊給食の冷やしラーメンのスー
プは、むろあじの削り節と昆布
のだしで作ります。

611kcal   1.8g

＊和風の味付けが合うサバで
すが、ソースのような洋風の味
付けも合うものです。

   ミニトマト（２個）

☆スライスパイン缶

海の日 スポーツの日

　（ /は、献立の区切りです。）

＊献立下段の数字は、中学年(３・４年生)基準のエネル
ギー量と塩分量です。

   小松菜サラダ    釧路産たらフライ

＊沖縄でよく食べられている
ミートソースとレタスをのせたお
いしいご飯です。

♪牛乳は、毎日２００ｍｌつきます。

＊給食で使用している主な食材を載せています。

　 アレルギー表示 ●卵使用  ◆牛乳・乳製品使用
◎ナッツ類使用   ☆果物（柑橘類以外）使用

☆フルーツカクテル ☆すいか ＆中濃ソース

  ＭＥＭＯ

厚別区の下野幌でとれた新鮮な

「にら」を使った肉炒め丼。地産地消
メニューとして、平成24年度から
毎年、実施しています。
市販の「にら」より、葉が太
く、肉厚なので、おいしいと
子どもたちにも好評です。

ＭＩＬＫ

食中毒予防の三原則を守りましょう！ 食中毒は、腐敗と違って味やにおいが変わらないので注意が必要です。

菌を「つけない」「増やさない」「やっつける」の食中毒予防の三原

則を守るようにして食中毒を予防しましょう。 （調理前の念入りな手洗いが

大切です。）

さっぽろ学校給食

フードリサイクル
6日（火）のタコライスで

は、環境にやさしい札幌

市の取組～「さっぽろ学校

給食フードリサイクル」で

栽培されたレタスを使用

します。

にららちゃん


