
                               
 

 

 

 

 
 

暑さに体が負けてしまわないように、主食とおかずを組み合わせた食事で 

必要なエネルギーや栄養素を補いましょう。特に、不足しがちな肉や魚、卵、 

大豆製品などたんぱく質やビタミン B 群を多く含む食品を意識して摂ることが 

おすすめです。また、冷たい料理や飲み物の摂りすぎ
．．．．

は、胃腸を冷やして消化  

不良や食欲低下を招き、栄養不足や免疫力の低下につながりますので、御注意ください。 
 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 8 年（202６年）7 月２4 日 

 

札幌市立信濃中学校 

札幌市立厚別中学校 

好ききらいを  

克服しよう つ 

み 時間を決めて  

１日３食  

野菜や果物を  

しっかり食べよう 

冷たいものは 

ほどほどに  

食欲がわく  

工夫をしよう  

みんなで楽しく  

食事をしよう 

飲み物の選択に  

ご注意を  

何でも食べて 

夏バテ知らず 

の じ 

す な 

様々な栄養素を摂って、 

健康を保ちましょう。  

冷たいものばかりでは  

胃腸の働きが弱ります。 

ビタミン･食物繊維・水分  

が含まれています。  

や 

いろいろな食品を食べ  

られるようになりましょう。 

家族で食事をする機会を  

もちましょう。  

糖分の多いジュースや  

炭酸飲料水はほどほどに。  

食事には生活リズムを  

整える働きがあります。  

香辛料や薬味、酸味で  

食欲を高めましょう。  

しょく 



野菜カレー 横割バンズ ごはん ピリカラ冷やしラーメン
フルーツミックス イタリアンスープ 小松菜スープ シナモンポテト

焼きハンバーグ ひじき春巻 パイン缶詰
（照り焼きソース） マーボーなす

とうもろこし

とりめし
白身魚フライ（中濃ソース）

たたききゅうり
温州みかんゼリー

８　月　の　予　定　献　立
月 火 水 木 金

28

精白米・豚肉・玉ねぎ・かぼちゃ・
人参・なす・さやいんげん・しめじ・
ｾﾛﾘ・りんごｿｰｽ・生姜・にんにく・
小麦粉・ｶﾚｰﾙｳ・中濃ｿｰｽ・ｹﾁｬｯ
ﾌﾟ・鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ/果物缶（みかん・ﾊﾟ
ｲﾝ・黄桃・梨・夏みかん）

小麦粉・脱脂粉乳・卵・ﾏｰｶﾞﾘﾝ/
ﾍﾞｰｺﾝ・じゃが芋・玉ねぎ・人参・
ｺｰﾝ・ﾊﾟｾﾘ・ｱﾙﾌｧﾍﾞｯﾄﾏｶﾛﾆ（小麦
粉）・鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ/豚肉・鶏肉・玉ね
ぎ・植物性たん白（大豆）・片栗粉

ｿﾌﾄ麺（小麦粉）・油揚げ・干椎茸・
ほうれん草・長ねぎ/じゃが芋・ﾁｰ
ｽﾞ・脱脂粉乳・ﾊﾟﾝ粉・小麦粉・植
物油脂（大豆）・大豆たん白・澱粉

ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ（小麦粉）・ﾊﾑ・人参・
きゅうり・ｺｰﾝ・ごま油・ごま・玉ね
ぎ・生姜・にんにく・豆板醤/さつま
いも

24 25 26 27

２学期始業式

835kcal　1.7g 687kcal　3.3g 782kcal　1.8g 716kcal　2.0g

31 全員ランチマットの御
準備をお願いします。
給食当番は、エプロン・
三角巾（帽子）・マスク
も御準備ください。

 ■ 牛乳は、毎日２００ccつきます。
　　～成長期に必要なたんぱく質やカルシウムが豊富に含まれています。～
 ■ 使用食材は、天候等の状況により変更する場合があります。
 ■ 給食で使用している主な食材を載せています。（/は、献立の区切りです。）
 ■ 揚げ油は、なたね油を使っています。
 ■ 献立下段の数字はエネルギー量と食塩相当量です。
 ■ 海産物（魚介類・貝類・海藻類など）には、小さな えび・
     かに・たこ・いかなどが混入している場合があります。
 ■ 魚を使用する料理には、骨が残っている場合があります。

胚芽米・大麦・鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ・鶏肉・
生姜・玉ねぎ/ﾎｷ・ﾊﾟﾝ粉・小麦
粉・澱粉・中濃ｿｰｽ/きゅうり・ごま
油・ごま/みかん果汁

747kcal　2.6g


