
 

 

                                                                    

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

札幌市立厚別南中学校 

２０２３.６.２７ 発行 

気温が高い日が増えてきました。毎日を元気に過ごすために、水分補給とバランスの良い

食事を心がけましょう。 

 食品に含まれる栄養素には、炭水化物、脂質、たんぱく質、無機質、ビタミンがあり、

これらを五大栄養素といいます。体に吸収されると、おもに３つの働き（体をつくる、体

の調子をととのえる、エネルギーになる）をします。様々な食品を食べて、五大栄養素を

しっかりとりましょう。 

おもに体をつくる 

夏は冷たいジュースや炭酸飲料などの清涼飲料が飲みたくなります。清涼飲料には糖分が多く

含まれていて、飲み過ぎると、むし歯や肥満などの生活習慣病を招きます。ふだんの水分補給には

水や麦茶などを選びましょう。 

たんぱく質 

 

魚、肉、卵、

豆・豆製品 

など 

脂質 

 

油、バター、 

マヨネーズ 

など 

無機質 

 

牛乳・乳製品、 

小魚、海藻 

など 

炭水化物 

 

米、パン、 

めん、いも、 

砂糖など 

ビタミン 

 

野菜、果物 

きのこ 

など 

おもに体の調子をととのえる おもにエネルギーになる 

 熱中症は、高温多湿の環境やスポーツ活動などにより、体の水分や塩分が失われて、体温調

整機能がうまく働かなくなることで起こります。予防をするには、こまめな水分補給に加え、

バランスの良い食事を規則正しくとり、十分な睡眠や休養をとることが重要です。 

水分をこまめにとる 食事をきちんととる 休養を十分にとる 



 

 

月 火 水 木 金 

３ ４ ５ ６ ７ 

鶏ミックス丼 

みそ汁 

ミニトマト 

ミートとズッキーニ 

のパスタ 

フレンチポテト 

わかめごはん 

豚汁 

はんぺんの石垣揚げ 

ごはん 

豆腐のトロトロ煮 

ひじき春巻 

ナムル 

背割コッペ 

セルフドック 

コーンクリームスープ 

もやしのごまサラダ 
精白米 鶏肉  しょうが 

小麦粉 片栗粉 厚揚げ 

人参 玉ねぎ  たけのこ 

しいたけ ﾋﾟｰﾏﾝ ごま/

あさり ごぼう 小松菜 

ねぎ みそ 削り節（ﾑﾛ）

昆布/ﾐﾆﾄﾏﾄ 

ｿﾌﾄﾊﾟｽﾀ 豚肉 玉ねぎ 人

参 大豆 ﾏｯｼｭﾙｰﾑ ｾﾛﾘ に

んにく ｽﾞｯｷｰﾆ 小麦粉 ｶﾚ

ｰ粉 ｹﾁｬｯﾌﾟ ﾄﾏﾄ缶 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

/じゃがいも 

胚芽米 大麦 わかめ ご

ま/豚肉 豆腐 じゃがいも 

こんにゃく  人参  大根 

玉ねぎ ごぼう ねぎ し

ょうが みそ 削り節（ﾑﾛ・

宗田）昆布/はんぺん しょ

うが 小麦粉 卵 ごま 

精白米/豆腐 鶏肉 小松菜 

ねぎ 人参 しょうが に

んにく 片栗粉 鶏がらｽｰ

ﾌﾟ/たけのこ 人参  豚肉 

ひじき 片栗粉 ｵｲｽﾀｰｿｰｽ 

小麦粉/ﾊﾑ ほうれん草 も

やし 人参 ごま油 ﾄｳﾊﾞﾝ

ｼﾞｬﾝ ごま 

背割ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ/ﾎﾟｰｸﾌﾗﾝｸ ｹﾁｬ

ｯﾌﾟ/ｺｰﾝ  ﾍﾞｰｺﾝ  玉ねぎ 

人参 ﾊﾟｾﾘ 小麦粉 ﾊﾞﾀｰ 

牛乳 豆乳 ｽｷﾑﾐﾙｸ ﾁｰｽﾞ 

鶏がらｽｰﾌﾟ/小松菜 もやし 

人参 みそ ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ ご

ま 

１０ １１ １２ １３ １４ 

カレーライス 

切り干し大根のサラダ 

温州みかんゼリー 

冷やしきつねうどん 

アメリカンドッグ 

黄桃缶 

レタス入り焼豚チャーハン 

かぼちゃコロッケ 

中華サラダ 

ごはん 

さつま汁 

いわしのかば焼き 

ごま和え 

ロールパン 

ミートパスタグラタン 

ほうれん草とシメジのサラダ 

冷凍みかん 
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 ｸﾞﾘｰﾝ

ﾋﾟｰｽ 小麦粉 ｶﾚｰ粉 ｶﾚｰﾙｳ 

ｹﾁｬｯﾌﾟ 鶏がらｽｰﾌﾟ/切り干

し大根 ﾏｸﾞﾛ水煮 人参 も

やし きゅうり ごま みそ 

ごま油/温州みかんｾﾞﾘｰ 

ｿﾌﾄめん 油揚げ しいたけ 

ほうれん草 ねぎ 削り節（ﾑ

ﾛ・宗田）昆布/ﾎﾟｰｸﾌﾗﾝｸ 小麦

粉 ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ 卵 牛

乳/黄桃缶 

胚芽米 大麦 豚肉 ねぎ 

しょうが にんにく 人参 

玉ねぎ ｺｰﾝ しいたけ ﾚﾀ

ｽ ごま油/かぼちゃ ﾊﾟﾝ粉 

じゃがいも 玉ねぎ ｽｷﾑﾐﾙ

ｸ 米粉 小麦粉/ﾊﾑ 春雨 

きゅうり  もやし  人参 

ごま油 ごま 

精白米/豚肉  さつまいも 

豆腐  こんにゃく  人参 

大根 ごぼう ねぎ しょ

うが みそ 削り節（ﾑﾛ・宗

田）昆布/いわし  小麦粉 

片栗粉 しょうが ごま/ほ

うれん草 もやし ごま 

ﾛｰﾙﾊﾟﾝ/ﾏｶﾛﾆ 豚肉 しょう

が にんにく 玉ねぎ 人

参 ﾏｯｼｭﾙｰﾑ ｾﾛﾘ 小麦粉 

ﾊﾞﾀｰ ｹﾁｬｯﾌﾟ ﾁｰｽﾞ ﾄﾏﾄ缶 

鶏がらｽｰﾌﾟ ﾊﾟﾝ粉 ﾊﾟｾﾘ/ﾊ

ﾑ ほうれん草 ｺｰﾝ ぶな

しめじ ごま/冷凍みかん 

１７ １８ １９ ２０ ２１ 

 ピリカラ冷やしラーメン 

大学芋 

すいか 

ほうれん草ピラフ 

チキンナゲット 

フルーツサワー 

厚別スタミナ丼 

みそ汁 

パイン缶 

横割バンズ・スライスチーズ 

レバー入りハンバーグ（ｹﾁｬｯﾌﾟｿｰｽ） 

イタリアンスープ 

あさりのスパゲティサラダ 
 ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ ﾊﾑ 人参 きゅう

り  ｺ ｰ ﾝ  ごま油  ラー油 

ごま みそ 玉ねぎ しょう

が  にんにく  ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ 

削り節（ﾑﾛ）昆布/さつまいも 

水あめ ごま/すいか 

胚芽米 大麦 ﾊﾞﾀｰ ﾍﾞｰｺﾝ 

人参 玉ねぎ にんにく ｺ

ｰﾝ ほうれん草/鶏肉 ﾊﾟﾝ

粉 片栗粉 おから 小麦

粉 米粉/みかん缶 ﾊﾟｲﾝ缶 

黄桃缶 なし缶 夏みかん

缶 ﾖｰｸﾞﾙﾄ 

精白米 豚肉 ﾒﾝﾏ  人参 

もやし 厚別区産にら  玉

ねぎ  りんご  しょうが 

にんにく ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ 片栗

粉 ごま油 ごま/切干大根 

油揚げ みそ 削り節（ﾑﾛ）

昆布/ﾊﾟｲﾝ缶 

横割ﾊﾞﾝｽﾞ/ｽﾗｲｽﾁｰｽﾞ/牛肉 

玉ねぎ 豚肉 片栗粉 ｹﾁｬ

ｯﾌﾟ/ﾍﾞｰｺﾝ じゃがいも 玉

ねぎ 人参 ｺｰﾝ ﾊﾟｾﾘ ﾏｶ

ﾛﾆ 鶏がらｽｰﾌﾟ/あさり し

ょうが ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ きゅうり 

人参 みそ ごま油 ごま 

２４ ２５    

ごはん 

ジンギスカン 

かれい唐揚げ（みそだれ） 

きゅうりのからし漬け 

 

終業式 

   

精白米/ﾗﾑ肉  しょうが 

にんにく 玉ねぎ もや

し ﾋﾟｰﾏﾝ ｷｬﾍﾞﾂ 人参 

しょうが にんにく り

んご ｹﾁｬｯﾌﾟ/かれい 片

栗粉 みそ ごま油 ご

ま/きゅうり ごま 

    

 

 

 

 

 

７月予定献立 

◆◆◆牛乳は毎日 200ml つきます。物流の関係で献立を変更することがあります。◆◆◆ 

〇天候など、都合により食材変更することがございますの

で、ご了承ください。 

〇塩わかめや魚介類などの海産物には、小さな「えび」や

「かに」、貝殻が混入している場合があります。食物アレ

ルギーのある方は、十分にご注意ください。 

 
厚別区産 

にら使用 

7/20（木）の厚別スタミナ丼では、厚別区産の「にら」を使用します！北星高校の近くの「下野幌」と

いう地区で作られたにらです。 

「にら」には、独特の香りのもと「アリシン」という成分が多く含まれます。アリシンは豚肉に含まれ

る「ビタミン B1」と相性が良く、一緒に食べると疲労回復や体力強化の効果が期待できます。 

 

 地域でとれたものを地域で消費する「地産地消」の取り組みを行っています 

 

 

にららちゃん 


