
 

 

 

 

 

6月
がつ

が近づき
ちか    

、だんだんと気温
き お ん

が高い
たか  

日
ひ

が増
ふ

えてきました。梅雨
つ ゆ

がないといわれている北海道
ほっかいどう

ですが、

近年
きんねん

は雨
あめ

の日
ひ

が増えて
ふ   

いるように感
かん

じます。この時期
じ き

は気温
き お ん

や湿度
し つ ど

の差
さ

が大きく
おお    

なり、体
からだ

が疲れたり
つか      

体調
たいちょう

を崩
くず

したりしがちです。規則正しい
きそくただ    

食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけ、元気
げ ん き

にすごしましょう。 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

いつもの食事
し ょ く じ

で…① 

  食卓
しょくたく

はコミュニケーションの場
ば

です。 

会話
か い わ

を楽しむ
たの    

ことで、心
こころ

の元気
げ ん き

を得
え

るほか 

食事
しょくじ

のマナーなど、他者
た し ゃ

への心づかい
こころ      

を 

学
まな

ぶ機会
き か い

にもなります。 

スーパーなどのお買
か

いもので… 

        お子
こ

さんと一緒
いっしょ

のお買
か

いものでは、地元
じ も と

で 

生産
せいさん

された食品
しょくひん

を探し、選
えら

んでみましょう。 

地域
ちいき

の産業
さんぎょう

の応援
おうえん

だけでなく、地元
じもと

の魅力
みりょく

や 

食材
しょくざい

の旬
しゅん

を知
し

ることにもつながります。 

いつもの食事
し ょ く じ

で…② 

        自分
じ ぶ ん

の適量
てきりょう

を知る
し  

ことも大切
たいせつ

です。 

        バランスを考
かんが

え、食事
しょくじ

を選ぶ
え ら  

力
ちから

が身
み

に 

/ついたり、食べ残し
 た   のこ   

による食品
しょくひん

ロスを減
へ

らし 

たりすることにつながります。家族分
かぞくぶん

を大皿
おおざら

に 

/盛りつける
も     

と、練習
れんしゅう

がしやすいです。 

食事
し ょ く じ

の前
まえ

に… 

食べもの
た    

が自分
じ ぶ ん

の元
もと

に届
とど

くまでにかかわる 

人
ひと

の存在
そんざい

を知る
し  

ことは、感謝
かんしゃ

する心
こころ

を育
はぐく

む 

ことにつながります。農業
のうぎょう

体験
たいけん

などもよい 

ですが、日常
にちじょう

のなかで、食器
しょっき

の準備
じゅんび

や 

片付
か た づ

けをするのも学
まな

びになります。 
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『食育
しょくいく

』は、心
こころ

や体
からだ

の健康
けんこう

のために「食
しょく

についての知識
ち し き

や選
えら

ぶ力
ちから

を 

育
そだ

てること」です。 

この力
ちから

は、子ども
こ   

のころから家庭
か て い

や学校
がっこう

、地域
ち い き

など様々
さまざま

な場所
ば し ょ

で体験
たいけん

を通
とお

して 

学び
まな  

、身
み

につけていくことが大切
たいせつ

です。生きる
い   

ことの基本
き ほ ん

である食事
しょくじ

を、 

健康的
けんこうてき

で豊
ゆた

かなものにするために、ぜひ食育
しょくいく

を意識
い し き

してみませんか？ 

６月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です 

～地域
ち い き

のあじ～ 西区産
に し く さ ん

 「しろな」 

小松菜
こ ま つ な

のような見た目
み  め

をした野菜
や さ い

ですが「はくさい」の仲間
な か ま

です。 

（漢字
か ん じ

で書
か

くと、どちらも「白菜」ですね！） 

味わい
あじ    

は、白菜
はくさい

に似て
に  

いてクセがないため、汁
しる

ものの実
み

や、和
あ

えもの 

つけものなど、幅広く
はばひろく

利用
り よ う

されています。 

 

 

食育には１２の 

ピクトグラムが 

あります。 

こんなところにも！ 
 食育

しょくいく

のチャンス！ 



 

月 火 水 木 金 

２日 振替休業日 ３日 ４日 ５日 ６日 

 
 

＊いりこ なめし 
＊みそしる 
＊メンチカツ 
 

 

＊ごはん 
＊にくじゃが 
＊あげいわしハンバーグ 
＊おひたし 

 

＊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 
＊パイン かんづめ 

 

＊カレーライス 
＊こまつなとしめじのサラダ 
 

 

【いりこ菜めし】胚芽米･大麦･しらす
干し･清酒･いりごま･葉大根･食塩 
【みそ汁】豆腐･塩わかめ･長ねぎ･白み
そ･赤みそ･だし汁  【メンチカツ】メ
ンチカツ･揚げ油 

 

【ごはん】精白米 【肉じゃが】豚肉･
大豆水煮･じゃがいも･玉ねぎ･しらた
き･にんじん･切干大根･さやいんげん･
干ししいたけ･しょうが･サラダ油･し
ょうゆ･てんさい糖･清酒･みりん風調
味料 【揚げいわしハンバーグ】いわし
ハンバーグ･揚げ油 【おひたし】小松
菜･もやし･糸かつお･しょうゆ 

 

【ロールパン】胚芽米･大麦･しらす干
し･清酒･いりごま･葉大根･食塩 【チ
キンクリームシチュー】鶏肉･じゃがい
も･玉ねぎ･にんじん･パセリ･薄力粉･
バター･サラダ油･シュレッドチーズ･
牛乳･豆乳･スキムミルク･白ワイン･食
塩･白こしょう･鶏がらスープ 【にん
じんとコーンのサラダ】にんじん･コー
ン･ハム･きゅうり･しょうゆ･酢･きび
砂糖･サラダ油 【パイン缶詰】 

 

【カレーライス】精白米･豚肉･じゃがい
も･人参･玉ねぎ･セロリ･りんご･しょう
が･にんにく･グリンピース･サラダ油･薄
力粉･カレー粉･カレールウ･ウスターソ
ース･中濃ソース･ケチャップ･しょうゆ･
赤ワイン･食塩･オールスパイス･鶏がら
スープ 【小松菜としめじのサラダ】小松
菜･ぶなしめじ･ハム･コーン･いりごま･
サラダ油･きび砂糖･酢･しょうゆ･本みり
ん･黒こしょう  

９日 10 日 11 日 12 日 13 日 
 

＊しおラーメン 
＊シナモンポテト 
＊バナナ 
 

 

＊ツナライス 
＊とかちだいずコロッケ 
＊サイコロサラダ 
 

 

＊カオ・ラートナー・ガイ 
＊チンゲンサイのスープ 
＊ミニトマト 
 

 

＊コッペパン 
＊ほうれんそうのクリームに 
＊あつあげサラダ 
＊パイン かんづめ 

 

＊ごはん 
＊スンドゥブチゲ 
＊ひじきいりぎょうざ 
＊いそあえ 

 

【塩ラーメン】ソフトラーメン･豚肉･
しょうが･にんにく･しょうゆ･みりん
風調味料･サラダ油･メンマ･つと･もや
し･にんじん･玉ねぎ･白菜･長ねぎ･ほ
うれん草･塩蔵わかめ･清酒･食塩･黒こ
しょう･だし汁 【シナモンポテト】さ
つまいも･揚げ油･グラニュー糖･シナ
モン 【バナナ】 

 

【ツナライス】胚芽米･大麦･焼き豆腐･
まぐろ水煮･にんじん･ごぼう･干しし
いたけ･グリンピース･サラダ油･しょ
うゆ･きび砂糖･清酒･みりん風調味料･
食塩 【十勝大豆コロッケ】十勝大豆コ
ロッケ･揚げ油 【サイコロサラダ】ハ
ム･にんじん･きゅうり･コーン･しょう
ゆ･酢･きび砂糖･ごま油･からし 

 

【カオ・ラートナー・ガイ】精白米･とり肉･
白こしょう･薄力粉･片栗粉･揚げ油･玉ね
ぎ･ピーマン･赤ピーマン･こねぎ･サラダ
油･ナンプラー･しょうゆ･清酒･オイスター
ソース･きび砂糖･みりん風調味料･唐辛子･
コーンスターチ･鶏がらスープ 【チンゲン
菜のスープ】チンゲン菜･ベーコン･緑豆春
雨･コーン･しょうゆ･食塩･黒こしょう･清
酒･鶏がらスープ･だし汁 【ミニトマト】 

 

【コッペパン】【ほうれん草のクリーム煮】
ベーコン･ほうれん草･マカロニ･にんじ
ん･玉ねぎ･マッシュルーム･薄力粉･バタ
ー･サラダ油･シュレッドチーズ･牛乳･豆
乳･スキムミルク･白ワイン･食塩･白こし
ょう･鶏がらスープ 【厚揚げサラダ】厚
揚げ･しょうが･片栗粉･薄力粉･揚げ油･キ
ャベツ･きゅうり･人参･しょうゆ･きび砂
糖･酢･ごま油･いりごま 【パイン缶詰】 

 

【ごはん】精白米 【スンドゥブチゲ】
豆腐･豚肉･しょうが･にんにく･あさ
り･人参･玉ねぎ･えのきたけ･にら･ト
ウバンジャン･サラダ油･しょうゆ･食
塩･清酒･赤みそ･ごま油･スープ 【ひ
じき入りぎょうざ】ひじき入りぎょう
ざ･揚げ油 【磯和え】しろな･もやし･
きりのり･しょうゆ 

16 日 17 日 18 日 19 日 20 日 

 

＊パスタカレーソース 
＊あさりのサラダ 
 

 

＊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 

 

＊かきあげどん 
＊みそしる 
＊おうとう かんづめ 

 

＊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 

 

＊ごはん 
＊けんちんじる 
＊ほっけのカレーあげ 
＊ひじきのにもの 
・手稲北：４年生校外学習 /  

 

【パスタカレーソース】ソフトパスタ･豚
ひき肉･大豆水煮･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･
サラダ油･パセリ･薄力粉･サラダ油･カレ
ー粉･カレールウ･ケチャップ･デミグラス
ソース･ウスターソース･中濃ソース･しょ
うゆ･食塩･黒こしょう･オールスパイス･
ナツメグ･赤ワイン･鶏がらスープ 【あさ
りのサラダ】あさり･しょうが･きゅうり･
キャベツ･にんじん･しょうゆ･酢･サラダ
油･きび砂糖･からし粉･ごま油･白ごま 

 

【小松菜ピラフ】胚芽米･大麦･バター･
食塩･白ワイン･小松菜･ベーコン･人
参･玉ねぎ･にんにく･コーン･サラダ
油･黒こしょう･しょうゆ缶･上白糖 
【高野豆腐のフライ】凍り豆腐･しょう
ゆ･きび砂糖･清酒･みりん風味市･カレ
ー粉･食塩市･小麦粉･すりごま･卵･パ
ン粉･いりごま･揚げ油 【フルーツミ
ックス】みかん缶･パイン缶･りんご缶･
黄桃缶･洋なし缶･上白糖 

 

【かき揚げ丼】精白米･えび･あさり水
煮･桜えび･玉ねぎ･人参･ごぼう･春菊･
ひじき･切干大根･薄力粉･卵･揚げ油･
しょうゆ･きび砂糖･清酒･みりん風調
味料･片栗粉･だし汁 【みそ汁】キャベ
ツ･油揚げ･白みそ･赤みそ･だし汁 
【黄桃缶詰】 

 

【角食】【ワンタンスープ（しょうゆ）】
ワンタン･豚肉･人参･ほうれん草･もや
し･メンマ･長ねぎ･しょうが･にんに
く･サラダ油･しょうゆ･清酒･食塩･黒
こしょう･スープ 【白身魚フライ】真
だら･清酒･食塩･黒こしょう･薄力粉･
卵･パン粉･揚げ油 【きなこクリーム】
きなこ･豆乳･きび砂糖･コーンスター
チ･食塩･バター  

 

【ごはん】精白米 【けんちん汁】とり
肉･豆腐･つきこんにゃく･にんじん･大
根･ごぼう･長ねぎ･サラダ油･しょう
ゆ･食塩･清酒･だし汁 【ほっけのカレ
ー揚げ】ほっけ･カレー粉･清酒･しょう
ゆ･薄力粉･片栗粉･揚げ油 【ひじきの
煮物】ひじき･油揚げ･にんじん･サラダ
油･てんさい糖･しょうゆ･清酒･みりん
風調味料･だし汁 

23 日 24 日 25 日 26 日 27 日 

 

＊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 
＊やさいはるまき 
 

 

＊ハヤシライス 
＊だいこんサラダ 

 

＊くろコッペパン 
 

＊あさりのチャウダー 
＊ハムコーンサラダ 
＊プラム 
手稲北：１・２年生校外学習 

 

＊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 

 

【冷やしきつねうどん】ソフトめん･油
揚げ･干ししいたけ･ほうれん草･長ね
ぎ･しょうゆ･きび砂糖･清酒･本みり
ん･酢･だし汁 【ごまポテト】フレンチ
ポテト･揚げ油･すりごま･きび砂糖･食
塩 【冷凍みかん】 

 

【とりごぼうごはん】胚芽米･大麦･と
りひき肉･焼きどうふ･しょうが･ごぼ
う･にんじん･油揚げ･しょうゆ･きび砂
糖･清酒･みりん風調味料･サラダ油･い
りごま 【みそ汁】しろな･たもぎたけ･
玉ねぎ･白みそ･赤みそ･だし汁 【野菜
春巻】野菜春巻･揚げ油 

 

【ハヤシライス】精白米･ぶた肉･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･グリンピース･
サラダ油･薄力粉･カレー粉･トマトピュー
レ･ケチャップ･トマト缶･デミグラスソー
ス･ウスターソース･中濃ソース･しょう
ゆ･食塩･黒こしょう･オールスパイス･ナ
ツメグ･赤ワイン･鶏がらスープ 【大根サ
ラダ】大根･まぐろ水煮･きゅうり･人参･い
りごま･しょうゆ･きび砂糖･ごま油･酢 

 

【黒コッペパン】【あさりのチャウダ
ー】あさり･ベーコン･じゃがいも･玉ね
ぎ･人参･パセリ･小麦粉･バター･油･牛
乳･豆乳･スキムミルク･チーズ･白ワイ
ン･食塩･白こしょう･鶏がらスープ 
【ハムコーンサラダ】ハム･コーン･キ
ャベツ･しょうゆ･酢･きび砂糖･ごま
油･からし粉 【プラム】 

 

【タコライス】精白米･豚肉･大豆水煮･
玉ねぎ･人参･しょうが･にんにく･コー
ン･レタス･サラダ油･薄力粉･カレー
粉･ウスターソース･中濃ソース･トマ
ト缶･ケチャップ･赤ワイン･食塩･黒こ
しょう･オールスパイス･チリパウダー 
【かぼちゃチーズフライ】かぼちゃチ
ーズフライ･揚げ油 【沖縄パインゼリ
ー】 

30 日 １日 2 日 3 日 ４日 

 

＊ひやしラーメン 
＊あつあげと 
////さつまいものあまに 
＊ようなし かんづめ 

 

＊とうふいりカレーピラフ 
＊しろはなまめコロッケ 
＊フルーツしらたま 
 

 

＊わふうそぼろごはん 
＊みそしる 
＊いわしスパイスあげ 

 

＊ハンバーガー 
（よこわりバンズ、ハンバーグ） 

＊コーンポタージュ 
＊メロン 

 

＊ごはん 
＊マーボーどうふ 
＊ししゃもからあげ 
＊ナムル 

 

【冷やしラーメン】ソフトラーメン･ハ
ム･もやし･きゅうり･コーン･にんじ
ん･ごま油･いりごま･しょうゆ･きび砂
糖･清酒･みりん風調味料･酢･からし･
だし汁 【厚揚げとさつまいもの甘煮】
厚揚げ･さつまいも･揚げ油･きび砂糖･
醤油･清酒･片栗粉 【洋なし缶詰】 

 

【豆腐入りカレーピラフ】胚芽米･大
麦･バター･白ワイン･ベーコン･焼き豆
腐･にんじん･玉ねぎ･マッシュルーム･
パセリ･サラダ油･カレー粉･しょうゆ･
食塩 【白花豆コロッケ】白花豆コロッ
ケ･揚げ油 【フルーツ白玉】みかん缶･
パイン缶･黄桃缶･洋なし缶･白玉もち･
上白糖･白ワイン 

 

【和風そぼろごはん】精白米･鶏ひき肉･焼き
豆腐･切り干し大根･干ししいたけ･ひじき･
白ごま･しょうが･サラダ油･ごぼう･人参･赤
みそ･しょうゆ･清酒･きび砂糖･みりん風調
味料･唐辛子 【みそ汁】じゃがいも･わかめ･
長ねぎ･白みそ･赤みそ･だし汁 【いわしの
スパイスあげ】いわし･しょうが･にんにく･
清酒･しょうゆ･食塩･片栗粉･薄力粉･カレー
粉･チリパウダー･黒こしょう 

 

【ハンバーガー】横割りバンズ･ハンバ
ーグ･ケチャップソース（ケチャップ･ウ
スターソース･きび砂糖･赤ワイン･から
し粉） 【コーンポタージュ】クリーム
コーン･コーン･ベーコン･じゃがいも･
玉ねぎ･にんじん･パセリ･薄力粉･バタ
ー･サラダ油･牛乳･豆乳･シュレッドチ
ーズ･スキムミルク･食塩･白こしょう･
白ワイン･鶏がらスープ 【メロン】 

 

【ごはん】精白米 【マーボー豆腐】豆腐･
豚ひき肉･しょうが･にんにく･サラダ油･人
参･長ねぎ･干ししいたけ･赤みそ･しょう
ゆ･きび砂糖･清酒･ごま油･トウバンジャ
ン･片栗粉 【ししゃものからあげ】カラフ
トししゃも･薄力粉･片栗粉･揚げ油･しょう
ゆ･きび砂糖･みりん風調味料･酢 【ナム
ル】小松菜･もやし･にんじん･しょうゆ･酢･
きび砂糖･唐辛子･ごま油･いりごま 

 

＊牛乳は毎回 200ｍLつきます 

＊食材の入荷状況により献立を変更することがあります 

＊使用している海産物には、小さなエビ・カニ貝などが混入 

している可能性があります 

＊太字斜体で示した食品は加工品です 

 


