
 

 

 

 

 

 

令令 和和 77 年年 55 月月 33 00 日日  

札札 幌幌 市市 立立 北北 のの 沢沢 小小 学学 校校   

札札 幌幌 市市 立立 真真 駒駒 内内 公公 園園 小小 学学 校校   

６月は「食育月間」、6月 4日からは「歯と口の健康週間」が始まります。今月はよくか

んで食べることの大切さについてです。食べ物の入り口となる歯と口の健康は、体全体の健

康にもとても密接なつながりがあります。 

 

 みなさんは１回の食事でどのくらいかんで食べていますか？  

 よくかんで食べると体にとても良い効果があります。かむことの

大切さを知り、よくかんで食べる習慣を身に付けましょう！ 

 一口３０回を目標にかんでみましょう。さらに、食べ方を工夫することで、よくかん

で食べる習慣が身に付きます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かむほど歯を使うので、歯

と歯茎が丈夫になります。

また、食べ物がだ液と合わ

さって細かくなり、消化も良

くなります。 

あごをたくさん動かすと、

脳への血液の流れがよく

なり、記憶力や集中力が

高まります。 

だ液がたくさんでるので、

虫歯や病気の予防になり

ます。だ液には、細菌の活

動や発がん性物質を抑え

るはたらきもあります。 

食べ物の味がよくわかるよ

うになります。また脳の満

腹中枢を刺激して、食べす

ぎを防いでくれます。 

はしを使い、少しずつ口に運ん

で食べましょう。 

口に入れたら、一度はしを置

いて、ゆっくりよくかみましょう。 

汁ものやお茶など水分といっしょ

に流し込まないようにしましょう。 

食物せんいの多い野菜や豆

類、きのこ、海そうなどを食事

に多く取り入れましょう。 

カレーなど、やわらかいメニュ

ーのときは、かみごたえのある

食材を加えましょう。 

食事時間に余裕をもたせ、ゆ

ったりとした気分で楽しみなが

ら食べましょう。 



月 火 水 木 金
2日 3日 4日 5日 6日

ごはん
けんちんじる
△ほっけカレーあげ
ひじきのにもの

△しおラーメン
シナモンポテト
りんごかん

★◆シーフードピラフ
△★しろはなまめコロッケ
フルーツしらたま

ごはん
にくじゃが
あげいわしハンバーグ
おひたし（こまつな・もやし）

◎△★かくしょく
△ワンタンスープ
◎△しろみざかなフライ
★きなこクリーム

精白米/鶏肉豆腐,つきこんにゃく,にん
じん,大根,ごぼう,長ねぎ,油,醤油,酒,む
ろあじ,昆布,宗田鰹/ほっけ,ｶﾚｰ粉,酒,
油,醤油,小麦粉,片栗粉/ひじき,油揚げ,
にんじん,油,てんさい糖,醤油,酒,みりん
むろあじ

ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ（小麦粉）, 豚肉,しょうが,にん
にく,醤油,みりん,油,ﾒﾝﾏ,つと,もやし,に
んじん,たまねぎ,はくさい,長ねぎ,ほうれ
ん草,わかめ,醤油,酒,こしょう,鶏がら,豚
骨　煮干し,昆布/さつまいも,油,ｸﾞﾗﾆｭｰ
糖,ｼﾅﾓﾝ/りんご缶

胚芽米,大麦 ,ﾊﾞﾀｰ,白ﾜｲﾝ,ﾍﾞｰｺﾝ,
えび　あさり,イカ,にんじん,玉ね
ぎ,ﾏｯｼｭﾙｰﾑ　ﾊﾟｾﾘ,油/白花豆コロッ
ケ（白花豆,じゃがいも,バター,上
白糖,パン粉,大豆,油）/みかん缶,
黄桃缶,ﾊﾟｲﾝ缶,なし缶,白玉もち,上
白糖

精白米/豚肉,大豆,玉ねぎ,にんじん,

じゃがいも,しらたき,切り干し大
根,干ししいたけ,いんげん,しょう
が,油,醤油,てんさい糖　酒,みりん
/いわし入りハンバーグ（玉ねぎ,に
んじん,ねぎ,魚肉すり身,でん紛,い
わし,味噌,しょうが,砂糖,乾燥マッ
シュポテト,漁醤,香辛料,にんにく、油）
/小松菜,もやし,削り節,醤油

小麦粉,ﾏｰｶﾞﾘﾝ,砂糖,卵,ｽｷﾑﾐﾙｸ /ﾜ
ﾝﾀﾝ皮,豚肉,酒,にんじん,ほうれん
草,もやし,ﾒﾝﾏ,長ねぎ,しょうが,に
んにく,油,醤酒,こしょう,鶏ガラ,豚骨,

煮干し,昆布/たら,酒,黒こしょう,
小麦粉,卵,ﾊﾟﾝ粉,油/豆乳,きな粉,き
び砂糖,ｺｰﾝｽﾀｰﾁ,ﾊﾞﾀｰ /

9日 10日 11日 12日 13日
△チキンカレーライス
小松菜としめじのサラダ

△ごもくうどん
あおのりポテト
パインかん

ツナライス
△とかちだいずコロッケ
サイコロサラダ

ごはん
マーボーどうふ
△ししゃものからあげ
いそあえ（こまつな・はくさい）

◎△★よこわりパン
△★コーンポタージュ
レバーいりハンバーグ
（ケチャップソース）
おうとうかん

精白米,鶏肉,黒こしょう,ｶﾚｰ粉,白ﾜ
ｲﾝ,　じゃがいも,にんじん,玉ねぎ,
ｾﾛﾘ,りんご,　しょうが,にんにく,
ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ,小麦粉,油,ｶﾚｰ粉,ｶﾚｰﾙｳ ,
ｿｰｽ,ﾁｬｯﾌﾟ,醤油,赤ﾜｲﾝ,　ｵｰﾙｽﾊﾟｲｽ,
鶏がらｽｰﾌﾟ/ﾊﾑ,小松菜,とうもろこ
し,しめじ,ごま, ｻﾗﾀﾞ油,きび砂糖,穀
物酢,みりん,醤油,こしょう/

ｿﾌﾄめん（小麦粉）,鶏肉,酒,油揚

げ,つと,にんじん,ほうれん草,ごぼう,
長ねぎ,しいたけ,たもぎ茸,醤油,き
び砂糖,酒,みりん,酢,　一味唐辛
子,むろあじ,昆布/じゃがいも,青の
り,こしょう,油/パイン缶

精白米,大麦 ,酒,豆腐,ツナ,にんじん,

ごぼう,しいたけ,グリンピース,油,醤油,

きび砂糖,酒,みりん/十勝大豆コロッケ
（じゃがいも,大豆,玉ねぎ,パン
粉,小麦粉,油,とうもろこしでん
粉,砂糖,香辛料,ｶﾚｰ粉,こしょう）,な
たね油/ﾊﾑ,にんじん,きゅうり,とうもろこ
し,醤油,穀物酢,きび砂糖,ごま油 ,からし

精白米/豆腐,豚肉,にんじん,長ね
ぎ,しいたけ,しょうが,にんにく,味
噌,醤油,油,きび砂糖,酒,ごま油,
豆板醤,でん粉/ｶﾗﾌﾄししゃも（子持
ち）,酒,小麦粉 ,片栗粉,油,醤油,き
び砂糖,みりん,穀物酢/小松菜,白菜,の
り,醤油

小麦粉, ﾏｰｶﾞﾘﾝ,砂糖,卵,ｽｷﾑﾐﾙｸ /ｸ
ﾘｰﾑｺｰﾝ,とうもろこし,ﾍﾞｰｺﾝ,じゃがいも,

玉ねぎ,にんじん,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 ,こしょう,
白ﾜｲﾝ,鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ/ﾚﾊﾞｰ入りﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ
（牛肉,玉ねぎ,豚肉,豚ﾚﾊﾞｰ,でん
粉,香辛料）/ｹﾁｬｯﾌﾟ,ｿｰｽ,きび砂糖,
赤ﾜｲﾝ,からし/黄桃缶

16日 17日 18日 19日 20日
わふうそぼろごはん
みそしる（じゃがいも・わかめ）
△いわしスパイスあげびらき

△パスタカレーソース
あさりのサラダ

たきこみいかめし
みそしる（とうふ・なめこ）
△メンチカツ

ごはん
スンドゥブチゲ
△ひじきいりぎょうざ
ナムル

◎△★ロールパン
△★チキンクリームシチュー
にんじんとコーンのサラダ
ミニトマト

精白米,鶏ひき肉,豆腐,切り干し大根,

しいたけ,ひじき,ごま ,しょうが,油,ごぼう,
にんじん,味噌,きび砂糖,みりん,醤油,酒,
一味唐辛子/じゃがいも,わかめ,長ネギ,
味噌,むろあじ,昆布/いわし,しょうが,に
んにく,酒,醤油,片栗粉,小麦粉 ,カレー
粉,ﾁﾘﾊﾟｳﾀﾞ‐,こしょう,油

ｿﾌﾄﾊﾟｽﾀ（小麦粉） ,豚肉,大豆,玉ね

ぎ,にんじん,マッシュルーム,セロリ,しょ

うが,にんにく,油,ﾊﾟｾﾘ,小麦粉,ｶﾚｰ粉,ｶ
ﾚｰﾙｳ ,ｹﾁｬｯﾌﾟ,ﾃﾞﾐﾌﾞﾗｽｿｰｽ,ｿｰｽ,醤油,

こしょう,ｵｰﾙｽﾊﾟｲｽ,ﾅﾂﾒｸﾞ,赤ﾜｲﾝ,鶏ｶﾞﾗ

ｽｰﾌﾟ/あさり,しょうが,醤油,きび
砂糖,酒,みりん,　きゅうり,ｷｬﾍﾞﾂ,
にんじん,酢,ｻﾗﾀﾞ油,洋からし,ご
ま油,ごま

精白米,もち米,昆布,いか,しょうが,醤

油,きび砂糖,酒,みりん,小松菜/豆腐,

なめこ,長ネギ,味噌,むろあじ,昆布/メ
ンチカツ（豚肉,パン粉,玉ねぎ,小
麦粉,　大豆たんぱく,でん粉,油,
砂糖,油）

精白米/豆腐,豚肉,酒,しょうが,に
んにく,豆板醤,油,醤油,みそ,油,
ごま油,あさり,にんじん,玉ねぎ,
えのきだけ,にら鶏ガラ,昆布,煮干し
/ひじきいりぎょうざ（ｷｬﾍﾞﾂ,豚肉,
ひじき,豚脂,鶏肉,長ネギ,でん粉,ごま
油,砂糖,醤油,しょうが,しいたけ,ﾎﾀﾃｴｷ
ｽ,ｶｷｴｷｽ,こしょう,小麦粉）/ほうれん
草,もやし,にんじん,醤油,酢,きび
砂糖,一味唐辛子,ごま油,ごま

小麦粉　ﾏｰｶﾞﾘﾝ　砂糖　卵　ｽｷﾑﾐ
ﾙｸ /鶏肉,白ﾜｲﾝ,じゃがいも,玉ねぎ,に

んじん,ﾊﾟｾﾘ,油,小麦粉 ,ﾊﾞﾀｰ ,牛乳 ,豆

乳,ﾁｰｽﾞ ,ｽｷﾑﾐﾙｸ ,こしょう,鶏ガラスー
プ/ﾊﾑ,にんじん,きゅうり,とうもろこし,醤

油,穀物酢,きび砂糖/ミニトマト

23日 24日 25日 26日 27日
◎△◆かきあげどん
みそしる（きゃべつ・あぶらあげ）
おうとうかん

△ひやしラーメン
あつあげとさつまいものあ
まに
さくらんぼ

★こまつなピラフ
◎△こうやどうふのフライ
フルーツミックス

△ハヤシライス
だいこんサラダ

◎△★ツイストパン
△★ほうれんそうのクリーム
に
△あつあげサラダ
パインかん

精白米,えび ,酒,あさり ,さくらえび ,玉

ねぎ,にんじん,ごぼう,しゅんぎく,ひじき,

切り干し大根,小麦粉 ,卵 ,油,醤油,きび

砂糖,酒,みりん,片栗粉,むろあじ,昆布/

ｷｬﾍﾞﾂ，油揚げ,味噌,むろあじ,昆布/黄
桃缶

ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ（小麦粉）,ﾊﾑ,もやし,
きゅうり,とうもろこし,にんじん,
醤油,きび砂糖,酒,みりん,酢,洋か
らし,油,ごま,ごま油 ,むろあじ,昆布/
厚揚げ,油,さつまいも,きび砂糖,醤油,

酒,片栗粉/さくらんぼ

胚芽米,大麦,ﾊﾞﾀｰ,白ﾜｲﾝ,ﾍﾞｰｺﾝ,に
んじん,玉ねぎ,にんにく,とうもろ
こし,黒こしょう,小松菜,醤油/高野
豆腐,醤油,きび砂糖,酒,みりん,ｶﾚｰ粉,

小麦粉 ,ごま,卵 ,パン粉 ,油/みかん

缶,パイン缶,りんご缶,黄桃缶,なし缶,上
白糖

精白米,豚肉,玉ねぎ,にんじん,じゃ
がいも,ｾﾛﾘ,しょうが,にんにく,ﾏｯ
ｼｭﾙｰﾑ,ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ,小麦粉, ｻﾗﾀﾞ油,ｶ
ﾚｰ粉,ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ,ｹﾁｬｯﾌﾟ,ﾄﾏﾄ水煮,ﾃﾞﾐ
ｸﾞﾗｽｿｰｽ,ｿｰｽ,醤油,黒こしょう,ｵｰﾙｽ
ﾊﾟｲｽ,ﾅﾂﾒｸﾞ,赤ﾜｲﾝ,鶏がらｽｰﾌﾟ/大根,

ツナ,きゅうり、にんじん,ごま ,醤油,きび

砂糖,ごま油 ,穀物酢

小麦粉,ﾏｰｶﾞﾘﾝ ,砂糖,卵,ｽｷﾑﾐﾙｸ /
ﾍﾞｰｺﾝ,ほうれん草,ﾏｶﾛﾆ,にんじん，
玉ねぎ,ﾏｯｼｭﾙｰﾑ,小麦粉,ﾊﾞﾀｰ ,ｻﾗﾀﾞ
油,ﾁｰｽﾞ ,牛乳,豆乳,ｽｷﾑﾐﾙｸ ,白ﾜｲﾝ,
白こしょう,鶏ガラスープ/厚揚げ,しょ
うが,醤油,酒,片栗粉,小麦粉 ,油,ｷｬﾍﾞﾂ,
きゅうり,にんじん,醤油,きび砂糖,穀物酢,ご
ま油,ごま /パイン缶

30日 1日 2日 3日 4日
△カオ・ラートナー・ガイ
チンゲンサイのスープ
ようなしかん

△ひやしきつねうどん
ごまポテト
れいとうみかん

とりごぼうごはん
みそしる
（こまつな・たもぎ・たまねぎ）

△やさいはるまき

△タコライス
△★かぼちゃチーズフライ
おきなわパインゼリー

◎△★くろコッペパン
△★あさりのチャウダー
ハムコーンサラダ
さくらんぼ

精白米,鶏肉,醤油,酒,こしょう,小麦粉 ,

片栗粉,玉ねぎ,ﾋﾟｰﾏﾝ,赤ﾋﾟｰﾏﾝ,わけ

ぎ,ﾅﾝﾌﾟﾗｰ,醤油,ｵｲｽﾀｰｿｰｽ,きび砂糖,
酒，みりん,一味唐辛子,ｺｰﾝｽﾀｰﾁ
鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ/ﾍﾞｰｺﾝ,ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ,春雨,とうも
ろこし,醤油,黒コショウ,酒,鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ,昆
布,むろあじ/ようなし缶

ｿﾌﾄめん（小麦粉）,油揚げ,しいた
け,ほうれんそう,長ねぎ,醤油,きび
砂糖,酒,みりん,酢,むろあじ,昆布/
じゃがいも,油,ごま,きび砂糖/冷
凍みかん

胚芽米,大麦,鶏ひき肉,焼き豆腐,
しょうが,ごぼう,にんじん,油揚げ,
醤油,酒,味噌,きび砂糖,みりん,ご
ま/小松菜,たもぎ,玉ねぎ,味噌,む
ろあじ,昆布/野菜春巻（ｷｬﾍﾞﾂ,ひじ
き,豚肉,春雨,玉ねぎ,にんじん,油,
醤油,でん粉,酒,砂糖,ｵｲｽﾀｰｿｰｽ,こ
しょう,ﾐｯｸｽ粉,小麦粉 ）

精白米,豚肉,大豆,赤ﾜｲﾝ,玉ねぎ,に
んじん,しょうが,にんにく,とうも
ろこし,ﾚﾀｽ,油,小麦粉, ｶﾚｰ粉,ｿｰｽ,ﾄ
ﾏﾄ水煮,ｹﾁｬｯﾌﾟ,　醤油,黒こしょう,
ｵｰﾙｽﾊﾟｲｽ,ﾁﾘﾊﾟｳﾀﾞｰ/かぼちゃチーズ
フライ（かぼちゃ,ﾁｰｽ ﾞ,ﾊﾟﾝ粉,砂
糖,牛乳,ﾏｰｶﾞﾘﾝ,小麦粉,油,米粉,
大豆,でん粉）/パインゼリー（ﾊﾟｲﾝ
果肉,砂糖,パイン果汁）

小麦粉,ﾏｰｶﾞﾘﾝ,砂糖,黒砂糖,卵,ｽ
ｷﾑﾐﾙｸ /あさり,白ﾜｲﾝ,ﾍﾞｰｺﾝ,じゃが
いも,玉ねぎ,にんじん,ﾊﾟｾﾘ,小麦
粉,バター,油,　牛乳,豆乳,ｽｷﾑﾐﾙ
ｸ,ﾁｰｽ ﾞ,白ﾜｲﾝ,こしょう,鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ
/ﾊﾑ,ｺｰﾝ,きゃべつ,醤油　穀物酢,き
び砂糖,ごま油,からし/さくらんぼ

※牛乳は毎日２００㎖つきます。

※野菜・くだものは、入荷状況によって変更する場合があります。ご了承ください。

※海産物（ししゃも・しらす等小魚・わかめ）には小さなえび・かに・貝殻等が混入している場合があります。

※下段には、献立ごとに、主に使用している食材を記載しています。

※卵を使った献立には◎、小麦には△、乳製品には★、えびには◆をつけています。

公園小4年生校外学習給食なし

公園小ももんが学級給食なし
公園小ももんが学級給食なし

第1回北海道を食べよう！

北海道を食べよう！とは・・・

南区で行っている食指導です。北

海道の郷土料理や特産品を紹介し

ます。今回は函館市の名産のいか

めしをイメージしました。

公園小開校記念日学級給食なし

7月


