
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

札幌
さっぽろ

市民
し み ん

の野菜
や さ い

摂取量
せっしゅりょう

は令和
れ い わ

４年度
４ ね ん ど

時点
じ て ん

で 284ｇでした。目標
もくひょう

まであと 66ｇ、 

小鉢
こ ば ち

1つ分
  ぶん

程度
て い ど

の量
りょう

です。 

北海道産
ほっかいどうさん

の野菜
や さ い

が旬
しゅん

を迎える
むか    

今
いま

、いつもの食事
しょくじ

に＋１品
  しな

を意識
い し き

してみませんか？ 

ビタミン・ミネラル・食 物
しょくもつ

繊維
せんい

･･･ 私
わたし

たちの体
からだ

に欠かせない
か    

栄養素
えいようそ

がたくさん含まれて
ふく     

いる野菜
やさい

は、 

１日
にち

に350g（1〜３年生
ねんせい

は300g）以上
いじょう

食べる
た   

ことが望
のぞ

ましいとされています。 

札幌市
さっぽろし

では毎年
まいとし

8月
がつ

を｢野菜
や さ い

摂取
せっしゅ

強化
きょうか

月間
げっかん

｣とし、野菜
や さ い

の摂取
せっしゅ

について呼びかけ
よ    

を 行
おこな

っています。 

８月
がつ

は「野菜
や さ い

摂取
せ っ し ゅ

強化
き ょ う か

月間
げ っ か ん

」です！ 

夏
なつ

は、北海道
ほっかいどう

の野菜
やさい

が続々
ぞくぞく

と旬
しゅん

を迎えます
むか     

。ピーマンもそのひとつです。道内
どうない

では、 

新 冠 町
にいかっぷちょう

で盛ん
さかん

に生産
せいさん

されています。 

苦味
にがみ

があり、苦手
にがて

な野菜
やさい

ランキングの常 連
じょうれん

となっているピーマンですが、工夫
くふう

次第
し だ い

で 

美味しく
お い   

食
た

べることができます。 

/
／

苦手
に が て

さんでも大丈夫
だいじょうぶ

！？ ピーマンのツナ昆布
こ ん ぶ

和
あ

え  
 

【材料
ざいりょう

（４人分
４にんぶん

）】           【作り方
つくりかた

】 

 ・ピーマン …………… ３個
こ

        ①ピーマンをせん切
  ぎ

りにする。 

 ・ツナ缶
かん

（水
みず

煮
に

）…… １缶
かん

        ②耐熱
たいねつ

容器
よ う き

に全て
すべ   

の材料
ざいりょう

を入
い

れ、 

 ・塩昆布
しおこんぶ

 ……………… ２g
ｸﾞﾗﾑ

(小
こ

さじ１)    混ぜ合わせたら
ま  あ     

、電子
で ん し

レンジで 

 ・顆粒
かりゅう

中華
ちゅうか

だし ……… 小
こ

さじ１       ３〜５分
ふん

加熱
か ね つ

する。 

 ・しょうゆ …………… 小
こ

さじ１/2       

 ・ごま油
あぶら

 …………… 小
こ

さじ１        
 

★ パクパク ポイント ★ 
 

苦味
に が み

が苦手
に が て

な人
ひと

は横向
よ こ む

きに切り
き り

、１０分
    ふん

ほど水
みず

に浸
ひた

しましょう。 

横向
よ こ む

きに切り
き  

、繊維
せ ん い

を壊す
こわ  

ことで、水
みず

に苦味
に が み

成分
せいぶん

が流れ
   なが    

出して苦味
に が み

を    /よこ向
む

き/   t たて向
む

き t 

抜
ぬ

くことができます♪  ただし、一部
ぶ

の栄養素
えいようそ

も一緒
いっしょ

に水
みず

に流
なが

れて 

しまうため、平気
へ い き

な人
ひと

は縦
たて

向き
む  

で切り
き  

、水
みず

に浸さず
ひ た     

に使
つか

いましょう。 

 また、赤
あか

ピーマンを使用
し よ う

するのもおすすめです。緑
みどり

のピーマンと 

比べて
く ら べ て

、苦味
に が み

が少なく
すく      

、栄養素
えいようそ

も豊富
ほ う ふ

なんですよ。 

 

３分
ふん

だとシャッキリ 

５分
ふん

だと柔
やわ

らかく 

仕上
し あ

がります。 

生
なま

野菜
や さ い

両手
りょうて

３つ分
ぶん

              野菜
や さ い

料理
りょうり

５つ分
    ぶん

 

または 350ｇは… 

令和７年（２０２５年） 
 

７月２４日発行 
 

 

札幌市立手稲北小学校 

札幌市立星置東小学校 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

月 
 

火 
 

水 
 

木 
 

金 

25 日 始業式 ２６日  2７日 2８日 ２９日 

 

＊ゆであげパスタ 

シーフードトマトソース 

＊あおのりポテト 
＊すだちゼリー 

 

＊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 

＊けんちんじる 

＊にほんかいさん 
ほっけフライ 

＊のりのつくだに 

 

＊ハンバーガー 

＊ポテトクリームに 

＊とうもろこし 

 

＊やさいカレー 

＊れいとうみかん 

 

【パスタシーフードトマトソー
ス】ソフトパスタ･ベーコン･え
び･いか･あさり･玉ねぎ･にんじ
ん･マッシュルーム･セロリ･にん
にく･オリーブ油･パセリ･薄力
粉･カレー粉･ケチャップ･トマト
ピューレ･トマト缶･ウスターソ
ース･中濃ソース･しょうゆ･食
塩･黒こしょう･オレガノ･赤ワイ
ン･とりがらスープ 【青のりポ
テト】フレンチポテト･揚げ油･青
のり･食塩 【すだちゼリー】 

 

【ごぼうピラフ】胚芽米･大麦･バ
ター･白ワイン･ごぼう･ベーコ
ン･にんじん･玉ねぎ･にんにく･
コーン･パセリ･サラダ油･黒こし
ょう･しょうゆ･食塩 【いわしの
カリカリフライ】いわしのカリカ
リフライ･揚げ油 【フルーツミ
ックス】みかん缶･パイン缶･黄桃
缶･洋なし缶 

 

【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 【日本海産ほっけフライ】
日本海産ほっけフライ･揚げ油 
【のりの佃煮】もみのり･ひじき･
しょうゆ･清酒･みりん風調味料･
てんさい糖･水あめ 

 

【ハンバーガー】横割バンズ･ハ
ンバーグ･揚げ油･中濃ソース 
【ポテトクリーム煮】じゃがい
も･ベーコン･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･スキムミル
ク･牛乳･豆乳･白ワイン･食塩･白
こしょう･パセリ･鶏がらスープ 
【とうもろこし】 

 

【野菜カレー】精白米･豚肉･玉ね
ぎ･かぼちゃ･にんじん･なす･さ
やいんげん･ぶなしめじ･セロリ･
りんご･しょうが･にんにく･サラ
ダ油･小麦粉･カレー粉･カレール
ウ･ウスターソース･トマト缶･ケ
チャップ･しょうゆ･赤ワイン･食
塩･シナモン･鶏がらスープ 【冷
凍みかん】 

あたまスイッチ からだスイッチ おなかスイッチ 
 

あたまスイッチは主食
しゅしょく

でオン！ 

 

 

 

 

 

 

 
 

主食
しゅしょく

に含まれる
ふく      

炭水化物
たんすいかぶつ

は、 

脳
のう

のエネルギー源
          げん

です。 

しっかり食べて
た   

、頭
あたま

をしゃっきり 

目覚
め ざ

めさせましょう。 

また、よく噛む
か  

ことも頭
あたま

の目覚
め ざ

め 

につながります。 

 

からだスイッチは主
しゅ

菜
さい

でオン！ 

 

 

 

 

 

 

 
 

主
しゅ

菜
さい

に含まれる
ふく      

たんぱく質
しつ

には、 

体温
たいおん

を上げる
あ   

働
はたら

きがあります。 

午前中
ごぜんちゅう

から元気
げ ん き

に活動
かつどう

するために、

欠かせない
か    

栄養素
えいようそ

です。 
 

 

おなかスイッチは副菜
ふくさい

でオン！ 

 

 

 

 

 

 

 
 

副菜
ふくさい

に含まれる
ふく      

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

やビタミン

ミネラルには、腸
ちょう

の動き
うご  

を活発
かっぱつ

にして 

排便
はいべん

を 促
   うなが

したり、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

え 

たりする働
はたら

きがあります。 
 

 

ていぬと一緒
いっしょ

に！朝 食
ちょうしょく

レコーディング！ 

ホームページはこちら！ 

ていね食育
しょくいく

ネットワーク事業
じぎょう

のご紹介
ごしょうかい

です。 

ていぬと一緒
いっしょ

に、夏休み
なつやすみ

に朝 食
ちょうしょく

習慣
しゅうかん

をつけませんか？ 

参加者
さんかしゃ

全員
ぜんいん

に参加
さ ん か

賞
しょう

（ていぬグッズと賞 状
しょうじょう

）を進呈
しんてい

します！ 

詳
くわ

しくはホームページを ご覧
らん

ください。 
 

★記録
き ろ く

シートは 学校
がっこう

のほか、区
く

役所
やくしょ

・ 曙
あけぼの

図書館
としょかん

 等
とう

、 

区内
く な い

の一部
い ち ぶ

施設
し せ つ

でも配布
は い ふ

しています（ホームページ参照
さんしょう

）。 

 

＊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 

 


