
 

 

 

 

 

 

まだ寒暖の差はありますが、いよいよ運動会の練習が始まります。長時間運動をすると、エネル 

ギーの消費量が多くなります。また、筋肉や骨を丈夫にするためにも、バランスの良い食事で、栄

養をしっかり補給しましょう。 

 

 

 

 子どもが健康に過ごすためには、「よく寝る→よく活動する→ちゃんとお腹が空く→よく食べる→すっ

きり出す」という流れが、一日の中でリズムをもってできていることが大切になります。 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

特に異常がないのに元気が出ない、だるい、食欲がないなど不調を訴える場合には、生活習慣が関係

していることがあります。睡眠、食事などが連鎖的に乱れやすいためです。 

 

 

 

 

 

早寝、早起きの習慣をつけ、間食のとり過ぎや、就寝前に食べることで朝起きたときの空腹感が感じ

られないということがないようにしましょう。規則正しい生活リズムを心掛け、お子さんが元気に過ご

せるよう、ご家庭でもご配慮をお願いします。 

 

 

 令和 7 年 4 月 30 日 

札幌市立平岸小学校 

 札幌市立平岸西小学校 

カーテンを開け、朝日

を浴びることが大切で

す。光の刺激で体が目覚

めます。 

 

朝食は体を目覚め

させます。規則正し

い食事がリズムを整

えます。 

朝食が刺激になり、

すっきり排便できま

す。（バランスよく栄

養をとることが大切

です） 

夜更かしは 

せず、質のよい 

睡眠をとる。 

外で遊んだり、運動をした

り、体を動かす 

工夫をする。 

このリズムが大切 

生活リズムが乱れる例 

朝寝坊→朝食の欠食でエネルギーが足りない→元気に遊ぶことができない→夜になると体温 

が上がってきて元気になる→寝るのが遅くなるという悪循環のリズムになってしまう。 

 



牛乳は毎日つきます。 

・給食で使用する予定の食品を記載しております（野菜・果物は天

候により変更になる場合があります）。 

・あさり、わかめ、しらすなどの海産物全般について、小さなえび、

かになどが混入している場合があります。食物アレルギーをおも

ちの方はご注意願います。 

・調味料については記載していないものもあります。食物アレルギ

ーなどで詳しく知りたい方には食材一覧表をお渡ししておりま

す。担当までお問合せください。 

 

５月５日は「端午の節句」 

 ５月５日の子どもの日には、「ちまき」や

「かしわ餅」を食べる風習があります。「ち

まき」には、ちまきを毒ヘビになぞらえ、そ

れを食べることで免疫がつき無病息災を願

うという意味があります。「かしわ餅」には、

かしわの木は新芽が出るまで古い葉が落ち

ないことから、子孫代々栄えるようにとの願

いが込められています。 

 

 

 1 日（木） 2 日(金) 

ごはん 
けんちん汁 
サバのバ-ベキュ-

ソ-スがけ 
ごま和え 

きつねうどん 
青のりポテト 
ジュ-シ-オレンジ 
 

鶏肉 豆腐 つきこんにゃ

く 人参 大根 ごぼう 

長葱/ｻﾊﾞ 小麦粉 片栗粉

玉葱 生姜 にんにく/ほう

れん草 もやし ごま  

ｿﾌﾄめん 油揚げ 鶏肉 つ

と 干し椎茸 長葱 たもぎ

茸 ほうれん草/じゃが芋 

青のり/ｼﾞｭｰｼｰｵﾚﾝｼﾞ 

 7 日(水) 8 日(木) 9 日(金) 

角食 
イタリアンスープ 
ホッケの 
オ-ミ-ルフライ 
チョコクリーム 

ごはん 
とり天 
味噌汁  
ごま和え 

味噌ラーメン 
きなこポテト 
ジュ-シ-オレンジ 

角食/ﾍﾞｰｺﾝ じゃが芋 玉

葱 人参 ｺｰﾝ ﾊﾟｾﾘ ﾏｶﾛﾆ

/ﾎｯｹ 小麦粉 卵 ｵｰﾄﾐｰﾙ 

ﾊﾟﾝ粉/豆乳 ﾁｮｺﾚｰﾄ ｺｺｱ 

ｺｰﾝｽﾀｰﾁ 

鶏肉 生姜 にんにく 小 

麦粉 卵 片栗粉 ﾍﾞｰｷﾝ 

ｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ/もやし 油揚げ/ 

小松菜 もやし ごま 

ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ 豚肉 玉葱 人参 生

姜  にんにく  ごま  ごま油 

豆板醤 もやし ﾒﾝﾏ ほうれん

草  長葱  茎わかめ/じゃが芋 

きな粉/ｼﾞｭｰｼｰｵﾚﾝｼﾞ 

12 日(月) 13 日(火) 14 日(水) 15 日(木) 16 日(金) 

チキンライス 
南瓜コロッケ 
コロコロサラダ 

ごはん 
豆腐のカレ-ソ-ス 
イワシの 
カリカリフライ 

磯和え 

背割りコッペパン 
コ-ンクリ-ムス-プ 
セルフドック 
（ウインナー） 
りんご 

豚すき丼 
味噌汁 
パイン缶 

たぬきうどん 
チーズポテト 
温州みかんゼリー 

胚芽精米 大麦 ﾊﾞﾀｰ ﾄﾏﾄ

缶 鶏肉 玉葱 人参 ﾏｯｼ

ｭﾙｰﾑ/南瓜 ﾊﾟﾝ粉 乾燥ﾏｯｼ

ｭﾎﾟﾃﾄ 玉葱 脱脂粉乳 米

粉  小麦粉/ﾊﾑ  凍り豆腐 

人参 胡瓜 ｺｰﾝ ごま 

ごはん/豆腐 豚肉 玉葱 

人参 生姜 にんにく ｸﾞ

ﾘﾝﾋﾟｰｽ  りんご  小麦粉 

ｶﾚｰﾙｳ/ｲﾜｼ 水あめ たん

白加水分解物 生姜 乾燥

ﾏｯｼｭﾎﾟﾃﾄ でん粉 玄米粉 

米粉ﾊﾟﾝ粉/小松菜 もやし 

のり 

背割りｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ/ｺｰﾝ ｸﾘｰﾑｺｰﾝ 

ﾍﾞｰｺﾝ 玉葱 人参 ﾊﾟｾﾘ 小

麦粉 ﾊﾞﾀｰ 牛乳 豆乳 ｽｷﾑ

ﾐﾙｸ ﾁｰｽﾞ/ﾁｷﾝｳｲﾝﾅｰ/りんご 

ごはん 豚肉 白滝 玉葱 

たけのこ たもぎ茸 ほう

れん草/じゃが芋  塩ﾜｶﾒ 

長葱/ﾊﾟｲﾝ缶 

 

ｿﾌﾄめん えび あさり 人

参 ごぼう 切り干し大根 

ひじき 小麦粉 卵 鶏肉 

ほうれん草 長葱 たもぎ

茸 干し椎茸/じゃが芋 ﾊﾞ

ﾀｰ ﾁｰｽﾞ 牛乳 ｽｷﾑﾐﾙｸ/温

州みかん果汁 粉あめ 

19 日(月) 20 日(火) 21 日(水) 22 日(木) 23 日(金) 

ビビンバ  
ひじき春巻 
フルーツミックス 

豆とひき肉のカレ- 
もやしのごまサラダ 

横割りバンズパン 
クリ-ムシチュ- 

カレ-風味 
釧路産タラフライ 
甘夏かん 

ごはん 
にらたまスープ 
揚げぎょうざ 
ナムル 

パスタシ-フ-ド 
トマトソ-ス 

バジルポテト 

胚芽精米 大麦 豚肉 焼き豆 

腐 ﾒﾝﾏ 長葱 生姜 にんにく  

ごま油 豆板醤 人参 小松菜  

もやし ごま/たけのこ 人参  

豚肉 ひじき でん粉 ｵｲｽﾀｰｿｰ 

ｽ 小麦粉/みかん缶 ﾊﾟｲﾝ缶  

黄桃缶 梨缶  

ごはん 豚肉 玉葱 人参 

ｾﾛﾘ 生姜 にんにく ｲﾝ

ｹﾞﾝ豆 ﾚｰｽﾞﾝ 小麦粉/ほ

うれん草  もやし  ｺ ｰ ﾝ 

人参 豆板醤 ごま 

横割りﾊﾞﾝｽﾞﾊﾟﾝ/豚肉 ｾﾛﾘ 

じゃが芋 玉葱 人参 ﾊﾟｾ

ﾘ  小麦粉  ﾊﾞﾀｰ  ｶﾚｰﾙｳ 

牛乳 豆乳 ｽｷﾑﾐﾙｸ ﾁｰｽﾞ/

ﾀﾗ ﾊﾟﾝ粉 小麦粉 でん粉 

ﾗｲ麦粉/甘夏かん 

ごはん /卵  豆腐  にら 

片栗粉/豚肉 ｷｬﾍﾞﾂ 小麦

粉  玉葱  鶏肉  ﾊ ﾟ ﾝ粉 

粒状小麦たん白 馬鈴薯で

ん粉 生姜/ﾊﾑ ほうれん

草  もやし  人参  生姜 

にんにく  長葱  豆板醤 

ごま油 ごま 

ｿﾌﾄﾊﾟｽﾀ ﾍﾞｰｺﾝ えび い

か あさり 玉葱 人参 ﾏ

ｯｼｭﾙｰﾑ ｾﾛﾘ にんにく ﾊﾟ

ｾﾘ 小麦粉 ﾄﾏﾄ缶/じゃが

芋 にんにく ﾊﾞｼﾞﾙ 

26 日(月) 27 日(火) 28 日(水) 29 日(木) 30 日(金) 

深川めし 
味噌汁 
ちくわチ-ズつめ揚げ 

 

たきこみいなり 

メンチカツ 

しょうが和え 

黒コッペパン 
アスパラクリ-ム煮 

野菜コロッケ 
パイン缶 

ごはん 
さつま汁 
ブリスパイス揚げ 
おひたし 

山菜うどん 
スパイシーポテト 
ジュ-シ-オレンジ 

胚芽精米  大麦  あさり 

生姜 人参 ごぼう 小松

菜/豆腐 塩ﾜｶﾒ 長葱/竹輪 

ﾁｰｽﾞ 小麦粉 卵  

胚芽精米  大麦  油揚げ 

人参  干し椎茸  ひじき 

ごま  のり/豚肉  ﾊﾟﾝ粉 

玉葱 小麦粉 大豆たん白 

でん粉 /小松菜  もやし 

生姜 

 

黒ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ ﾍﾞｰｺﾝ ｱｽﾊﾟﾗ 

ﾏｶﾛﾆ 人参 玉葱 ﾏｯｼｭﾙｰﾑ  

小麦粉 ﾊﾞﾀｰ ﾁｰｽﾞ 牛乳 

豆乳 ｽｷﾑﾐﾙｸ/じゃが芋 豚

肉 玉葱 ｺｰﾝ 人参 ｸﾞﾘﾝ

ﾋﾟｰｽ  脱脂粉乳  小麦粉 

ﾊﾟﾝ粉 ごま/ﾊﾟｲﾝ缶 

ごはん /鶏肉  さつま芋 

豆腐  こんにゃく  人参 

大根  ごぼう  長葱/ﾌﾞﾘ 

生姜  にんにく  片栗粉 

小麦粉 /小松菜  もやし 

糸かつお 

ｿﾌﾄめん 鶏肉 油揚げ たけ

のこ ふき わらび たもぎ

茸 なめこ 干し椎茸 長葱 

ほうれん草/じゃが芋/ｼﾞｭｰｼｰｵ

ﾚﾝｼﾞ 

平岸西小学校 TEL 821-7971 

担当 栄養教諭 野寺 佑奈  


