
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

月 火 水 木 金
25日 26日 27日 28日 29日

ごぼうピラフ
いわしのカリカリフライ

フルーツミックス

ごはん
しょうゆけんちんじる

ホッケフライ
のりのつくだに

よこわりバンズ
ポテトクリームに

ハンバーグ
とうもろこし

やさいカレー
みかん（れいとう）

スパゲティ
シーフードトマトソース

あおのりポテト
アイスクリーム

米 おおむぎ ﾊﾞﾀｰ 白ﾜｲﾝ ﾍﾞｰｺﾝ
（ﾊﾞﾗ） ごぼう たまねぎ にんじ
ん にんにく ﾎｰﾙｺｰﾝ ﾊﾟｾﾘ ｻﾗﾀﾞ油
/いわしのｶﾘｶﾘﾌﾗｲ（加工） なた
ね油 /みかん缶詰 ﾊﾟｲﾝ缶詰 黄桃
缶詰 なし缶詰

白飯/鶏肉 豆腐 つきこんにゃく
にんじん だいこん ごぼう 長ね
ぎ ｻﾗﾀﾞ油 むろあじ 昆布 宗田/
ﾎｯｹﾌﾗｲ(加工） なたね油/もみの
り ひじき  てんさい糖 水あめ

横割ﾊﾞﾝｽﾞﾍﾞｰｺﾝ（ﾊﾞﾗ） じゃが
いも たまねぎ ﾏｯｼｭﾙｰﾑ 小麦粉
ﾊﾞﾀｰ ｻﾗﾀﾞ油 ﾁｰｽﾞ ｽｷﾑﾐﾙｸ 牛乳 豆
乳  ﾊﾟｾﾘ 鶏がらｽｰﾌﾟ/ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ(加
工） 揚げ油/とうもろこし

白飯 豚肉 たまねぎ 西洋かぼ
ちゃ にんじん なす さやいんげ
ん ぶなしめじ ｾﾛﾘｰ りんご しょ
うが にんにく 小麦粉 ｻﾗﾀﾞ油  ｶ
ﾚｰﾙｳ  ﾄﾏﾄ缶詰 ｹﾁｬｯﾌﾟ 鶏がらｽｰ
ﾌﾟ/冷凍みかん

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ ｻﾗﾀﾞ油/ ﾍﾞｰｺﾝ（ﾊﾞﾗ）
むきえび たんざくいか あさり
たまねぎ にんじん ｾﾛﾘｰ にんに
く ｵﾘｰﾌﾞ油 ﾊﾟｾﾘ 小麦粉 ｶﾚｰ粉 ｹ
ﾁｬｯﾌﾟ ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ ﾄﾏﾄ缶詰 鶏がら
ｽｰﾌﾟ/ﾌﾚﾝﾁﾎﾟﾃﾄ なたね油 青のり/
ｱｲｽｸﾘｰﾑ(加工）

８月のよていこんだて

 

札幌市立栄西小学校 令和７年（２０２５年）８月２２日発行 

いよいよ２学期が始まります。まだ暑い中での学校生活となりそうですが、体調管理に欠かせないのは

水分補給。子どもは 1 日に２リットルほどの水分が必要です。人間の体の約 60％は水分で、5％失うと

脱水症状や熱中症などの症状があらわれます。夏は体の水分が汗となって排出されやすいので意識してこ

まめに水分補給するようにしましょう。また、飲み物だけではなく、食品からも「食べる」水分補給を活

用すると無理なく摂取できそうです。下記の水分補給法を参考にしてみてください。 

●３回の食事から水分をとる 

水分の補給は飲み物からだけでは

ありません。ごはんは半分以上が水

分。みそ汁やスープ、生野菜からも

補給できます。１日３回の食事をし

っかり食べることも、じつは大切な

水分補給法なのです。 

●野菜や果物から水分をとる 

野菜や果物は成分の 90％近

くが水分です。夏が旬の野菜や果

物は特に水分が豊富で、汗で失わ

れるミネラル(カルシウムや鉄

分)やビタミンの補給にも役立ち

ます。 

●のどがかわく前に飲む 

「のどがかわいた」と感じ

た時には、もう体の水分は不

足気味です。こまめに少しず

つ飲むことがポイントです。 

●適温は５～１５℃ 

スポーツ中の水分補給に

適切な水温は５～１５℃だ

そうです。冷やし過ぎは体

によくありません。水筒の

氷の入れすぎに気を付けま

しょう。また炎天下に飲み

物を放置すると細菌が繁殖

して食中毒の原因になりま

す。保管場所にも気を付け

ましょう。 

●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 

くらいを一口 

ずつゆっくり 

飲むように 

しましょう。 

●ジュースや炭酸飲料は NG 

ふだんは水か麦茶で 

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過ぎに

もつながります。ふだんは水や 

カフェインのない麦茶が 

水分補給には適しています。 

運動時など、急に汗をた

くさんかいた時は、スポ

ーツドリンクも上手に

活用すると効果的です。 



月 火 水 木 金
1日 2日 3日 4日 5日

ごもくごはん
ぶりのなんぶあげ

みそしる
（とうふ・わかめ）

ごはん
とうふのトロトロに

あげぎょうざ
ナムル

せわりコッペ
チリコンカン
コーンフライ

なし

わふうそぼろごはん
だいずフレークのすましじる

たたききゅうり

ひやしラーメン
（かいそういり）
あおのりポテト

ミニトマト

米 おおむぎ  鶏肉 油揚げ しらた
き にんじん ごぼう たけのこ ひ
じき 干しいたけ ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ ｻﾗﾀﾞ
油  きび砂糖 /ぶり 小麦粉 全卵
白ごま なたね油 /豆腐（木綿）
塩わかめ 長ねぎ みそ むろあじ
昆布

白飯/豆腐（木綿） 鶏ひき肉 こ
まつな 長ねぎ にんじん しょう
が にんにく ｻﾗﾀﾞ油  きび砂糖 か
たくり粉 鶏がらｽｰﾌﾟ/ぎょうざ
（加工） なたね油/こまつな も
やし にんじん きび砂糖  ごま油
ごま

ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ/豚ひき肉 いんげんまめ
たまねぎ じゃがいも にんじん
ﾊﾟｾﾘ ｻﾗﾀﾞ油 きび砂糖 ｹﾁｬｯﾌﾟ ﾄﾏ
ﾄﾋﾟｭｰﾚ ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ  鶏がらｽｰﾌﾟ/
ｺｰﾝﾌﾗｲ （加工）なたね油

白飯/ 鶏ひき肉 焼き豆腐 切り干
し大根 干しいたけ ひじき 白ご
ま しょうが ｻﾗﾀﾞ油 ごぼう にん
じん みそ きび砂糖/大豆の華ﾌﾚｰ
ｸ 豆腐（木綿） ほうれんそう 長
ねぎ 干しいたけ かたくり粉 む
ろあじ 宗田 昆布/きゅうり きび
砂糖 ごま油 ごま

ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ/ ﾊﾑ（ﾛｰｽ） もやし きゅ
うり にんじん ごま油 白ごま く
きわかめ 刻み昆布  きび砂糖  む
ろあじ 昆布/ﾌﾚﾝﾁﾎﾟﾃﾄ（加工）
なたね油  青のり

8日 9日 10日 11日 12日

ビビンバ
メンチカツ

りんご

ぶたミックスどん
みそしる

（キャベツ・あぶらあげ）

からしあえ

よこわりバンズ
レタスいりミネストローネ

しろみざかなフライ
みかん（れいとう）

ごはん
ピリカラすきやき

いかフライ
おかかふりかけ

ひやむぎ
かぼちゃのてんぷら

パインかんづめ

米 おおむぎ 豚ひき肉 焼き豆腐 ﾒ
ﾝﾏ ｻﾗﾀﾞ油  ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ にんじん
ほうれんそう もやし 白ごま 長
ねぎ しょうが にんにく きび砂
糖  ごま油 /ﾒﾝﾁｶﾂ（加工） なた
ね油

白飯/ 豚肉もも しょうが 厚揚げ
かたくり粉 小麦粉 なたね油  た
まねぎ たけのこ にんじん ﾋﾟｰﾏﾝ
ｻﾗﾀﾞ油 きび砂糖  白ごま/ｷｬﾍﾞﾂ
油揚げ みそ むろあじ 昆布/焼き
竹輪 ほうれんそう もやし きび
砂糖

横割ﾊﾞﾝｽﾞ/ﾍﾞｰｺﾝ（ﾊﾞﾗ） じゃが
いも にんじん ﾚﾀｽ ﾏｶﾛﾆ ﾄﾏﾄ缶詰
ｾﾛﾘｰ ｹﾁｬｯﾌﾟ 鶏がらｽｰﾌﾟ 鳥がら
たまねぎ/真だら切り身  小麦粉
全卵 ﾊﾟﾝ粉 なたね油

白飯/豚肉もも ｻﾗﾀﾞ油 焼き豆腐
しらたき たまねぎ はくさい 長
ねぎ たもぎたけ 白すりごま ご
ま油  てんさい糖  ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ に
んにく しょうが りんご/いかﾌﾗｲ
（加工） なたね油 /しらす干し
てんさい糖 糸かつお 切りのり
青のり 白ごま

ｿﾌﾄ冷麦/ 油揚げ 干しいたけ  つ
と きゅうり 長ねぎ きび砂糖  む
ろあじ 昆布/西洋かぼちゃ 小麦
粉 全卵 食塩 なたね油

15日 16日 17日 18日 19日

敬老の日 ほうれんそうピラフ
やさいコロッケ

フルーツミックス

かくしょく・いちごジャム

チキンクリームに
だいこんサラダ

なし

ごはん
さんまのかばやき

みそしる
（こうやとうふ・わかめ）

ごもくきんぴら

パスタミートソース
スパイシーポテト

すだちゼリー

米 おおむぎ ﾊﾞﾀｰ 白ﾜｲﾝ ﾍﾞｰｺﾝ（ﾊﾞ
ﾗ） にんじん たまねぎ にんにく ﾎｰﾙ
ｺｰﾝ ｻﾗﾀﾞ油  ほうれんそう/やさいｺ
ﾛｯｹ（加工） なたね油 /みかん缶詰
ﾊﾟｲﾝ缶詰　りんご缶詰 黄桃缶詰 な
し缶詰 上白糖

角食/いちごジャム（加工）/鶏
肉 ﾏｶﾛﾆ にんじん たまねぎ ﾏｯｼｭ
ﾙｰﾑ ﾊﾟｾﾘ 小麦粉 ﾊﾞﾀｰ ｻﾗﾀﾞ油 牛
乳 豆乳 ﾁｰｽﾞ ｽｷﾑﾐﾙｸ  鶏がらｽｰﾌﾟ
/だいこん まぐろ水煮 きゅうり
にんじん 白ごま きび砂糖 ごま
油

白飯/さんま 小麦粉 なたね油  き
び砂糖  しょうが 白ごま かたく
り粉/凍り豆腐 塩わかめ 長ねぎ
みそ むろあじ 昆布/ごぼう にん
じん つきこんにゃく ひじき入り
さつま揚げ 油揚げ さやいんげん
ｻﾗﾀﾞ油 きび砂糖  白ごま

ｿﾌﾄﾊﾟｽﾀ /豚ひき肉 大豆水煮 た
まねぎ にんじん ﾏｯｼｭﾙｰﾑ ｾﾛﾘｰ
にんにく ｻﾗﾀﾞ油 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  鶏がらｽｰﾌﾟ/じゃがいも な
たね油/すだちｾﾞﾘｰ（加工）

22日 23日 24日 25日 26日

エスカロップ
ブロッコリーとコーンのサラダ

秋分の日 くろコッペパン
コーンシチュー
チキンナゲット

こまつなとベーコンのサラダ

ごはん
とうふのオイスターソースに

カラフトししゃものピリカラあげ

ごまあえ

しょうゆラーメン
フレンチポテト
パインかんづめ

米 おおむぎ  ﾊﾟｾﾘ たけのこ ﾊﾞﾀｰ
/ 豚肉もも  全卵 ﾊﾟﾝ粉 なたね油
たまねぎ にんじん しょうが に
んにく ｻﾗﾀﾞ油 ｹﾁｬｯﾌﾟ ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ
ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ きび砂糖 鶏がらｽｰﾌﾟ
小麦粉/ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ ﾎｰﾙｺｰﾝ 白ごま ｻ
ﾗﾀﾞ油 きび砂糖

黒ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ/ﾎｰﾙｺｰﾝ ｸﾘｰﾑｺｰﾝ ﾍﾞｰｺﾝ
（ﾊﾞﾗ） たまねぎ にんじん じゃ
がいも ﾊﾟｾﾘ 小麦粉 ﾊﾞﾀｰ ｻﾗﾀﾞ油
ｽｷﾑﾐﾙｸ ﾁｰｽﾞ 牛乳　豆乳  鶏がら
ｽｰﾌﾟ/ﾁｷﾝﾅｹﾞｯﾄ（加工） なたね
油 /ﾍﾞｰｺﾝ（ﾊﾞﾗ） こまつな もや
し ｻﾗﾀﾞ油 きび砂糖 白ごま

白飯/豆腐（木綿） 豚肉もも ﾋﾟｰ
ﾏﾝ たまねぎ 長ねぎ にんじん
しょうが にんにく ｻﾗﾀﾞ油 きび
砂糖 ｵｲｽﾀｰｿｰｽ かたくり粉/ｶﾗﾌﾄ
ししゃも（子持ち） かたくり粉
小麦粉 なたね油 ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ/こま
つな もやし 白すりごま きび砂
糖

ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ/ 豚肉もも ﾒﾝﾏ しょうが
にんにく ｻﾗﾀﾞ油 つと もやし た
まねぎ にんじん 長ねぎ ほうれ
んそう くきわかめ  鳥がら 豚骨
昆布/じゃがいも なたね油

29日 30日

コーンピラフ
とかちだいずコロッケ

こまつなサラダ

にくいためどん
えびしゅうまい

りんご

胚芽精米 おおむぎ ﾊﾞﾀｰ 白ﾜｲﾝ
ﾍﾞｰｺﾝ（ﾊﾞﾗ） たまねぎ にんじん
ﾎｰﾙｺｰﾝ ﾏｯｼｭﾙｰﾑ ﾊﾟｾﾘ ｻﾗﾀﾞ油 /十
勝大豆コロッケ（加工） なたね
油/ハム はるさめ ひじき こまつ
な きびさとう ごま油

白飯 /豚肉 ﾒﾝﾏ にんじん ｻﾗﾀﾞ油
もやし ほうれんそう たまねぎ
りんご しょうが にんにく ﾄｳﾊﾞﾝ
ｼﾞｬﾝ かたくり粉 ごま油 白ごま/
えびしゅうまい(加工）なたね油

9月のよていこんだて

加工食品に含まれるアレルギー物質

（特定原材料2８品目）
・8月25日いわしのカリカリフライ（無し）・26日ほっ

けフライ（小麦・大豆）・27日ハンバーグ（豚肉・鶏肉・

大豆）・29日アイスクリーム（乳）・9月2日ぎょうざ

（小麦・大豆・鶏肉・豚肉）・3日コーンフライ（小麦・

大豆・乳）・5日フレンチポテト（無し）・8日メンチカツ

（豚肉・小麦・大豆）・11日いかフライ（いか・小麦・大

豆）・16日やさいコロッケ（豚肉・乳・小麦・大豆・ご

ま）・17日いちごジャム（無し）・19日すだちゼリー

（無し）・24日チキンナゲット（鶏肉・大豆・小麦）・

29日十勝大豆コロッケ（大豆・小麦）

○牛乳は毎日つきます。

○食材や献立につきまし

ては、気象状況等により

変更することもあります

のでご了承ください。

○給食だよりには献立の

主な材料を載せてありま

す。もっと詳しく知りた

い場合は、栄養教諭・岡

本までご連絡ください。

 


