
 

 

 

 

令和８年(202６年)６月３０日 

札幌市立山鼻中学校・札幌市立伏見中学校 

 

本格的な夏がやってきます。高温多湿の時期には、寝苦しさからの寝不足や食欲不振などで体力を消耗しやす

いものです。1 日 3 食の食事を工夫してしっかり食べることで夏バテをしないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月 

酸味を利用する 

酢のものや酢豚など、酢を効

果的に使用するとさっぱりと

食べることができます。疲労

回復にも効果的です。 

だしを利用する 

かつお節や煮干しなどで、

だしを濃い目にとると、風

味やうま味の効果で食欲が

増します。暑い夏に熱いす

まし汁もおいしいです。 

香味野菜や 

香辛料を利用する 

胃液の分泌を促し、食欲を高め

る効果があります。カレー粉や 

こしょう、長葱、青じそなどを

上手に使いましょう 

少し塩辛いものを 

利用する 

減塩の観点からとり過ぎは

困りますが、梅干しや漬物

など塩辛いものが少しある

とご飯がすすみます。 

料理の温度を利用する 

ひんやりさわやか冷やし中華や 

熱々の焼きたてバーベキューなど 

食事の温度に変化をつけることで

「おいしそう！」「食べたい！」と

いう気持ちがアップします。 

 



 

 ★７月１日～３日の分は、６月の給食だよりに掲載しています。 

 

 

月 火 水 木 金 

６ リザーブ給食 ７ ８フードリサイクル ９ １０ 
ごはん 
豆腐のオイスター 

ソース煮 
鶏肉のごまみそかけ 
鶏肉の照り焼き 

おひたし 

揚げパン 
麦入り野菜スープ 
ラーメンサラダ 

スタミナ丼 
チンゲン菜のスープ 
パイン缶 

ゆであげ 
ミートソース 

スパイシーポテト 
アイスクリーム 

わかめごはん 
さつま汁 
豆腐ハンバーグ 

豆 腐  豚 肉  ピ ー マ ン 

長 葱  人 参  た け の こ 

生姜 にんにく オイス

ターソース 片栗粉 

● 鶏 肉  生 姜  片 栗 粉 

みそ ごま ごま油 

●鶏肉 生姜 片栗粉 

小松菜 もやし 糸かつ

お 

コッペパン シナモン 

ベ ー コ ン  人 参  玉 葱 

キャベツ セロリ パセ

リ 大麦 

生ラーメン ハム きゅ

う り  も や し  コ ー ン 

人参 ごま油 ごま 

豚肉 メンマ 人参 も

やし にら 玉葱 りん

ご 生姜 にんにく ご

ま油 ごま 

ベ ー コ ン  チ ン ゲ ン 菜 

春雨 コーン  

パイン缶詰 

スパゲティ パセリ 豚

肉 玉葱 人参 大豆 

マッシュルーム セロリ 

生姜 にんにく 小麦粉 

ケチャップ トマトピュ

ーレ デミグラスソース 

フレンチポテト  

アイスクリーム 

米 大麦 わかめ ごま 

豚肉 さつまいも 豆腐 

こんにゃく 人参 大根 

ごぼう 長葱 生姜 み

そ 

国産大豆豆腐ハンバーグ 

１３ １４ １５ １６ １７ 
和風そぼろごはん 
みそ汁 
星のコロッケ 

コッペパン 
ベーコンシチュー 
十勝大豆コロッケ 
あさりの 

スパゲティサラダ 

チキンカレー 
小松菜とベーコン 

のサラダ 

冷やしラーメン 
きなこポテト 
すいか 

焼豚チャーハン 
ちくわ 

チーズつめ揚げ 
フルーツミックス 

鶏肉 焼き豆腐 切干大

根  椎 茸  ご ま  生 姜 

ごぼう 人参 みそ 油

揚げ ひじき  

厚揚げ 小松菜 みそ 

星のコロッケ 

ベ ー コ ン  じ ゃ が い も 

玉葱 人参 パセリ 小

麦粉 バター 牛乳 豆

乳 チーズ スキムミル

ク  

十勝大豆コロッケ 

あさり 生姜 スパゲテ

ィ きゅうり 人参 み

そ ごま ごま油 

鶏肉 じゃがいも 人参 

玉 葱  セ ロ リ  り ん ご 

生姜 にんにく グリン

ピース 小麦粉 カレー

ルウ ケチャップ  

ベーコン 小松菜 もや

し ごま 

ハム きゅうり 人参 

ごま油 ごま 

フレンチポテト きなこ 

すいか 

米  大 麦  豚 肉  長 葱 

生 姜  に ん に く  人 参 

玉葱 コーン 椎茸 グ

リンピース ごま油 

ちくわ チーズ 小麦粉

卵  

果物缶（みかん パイン 

黄桃 梨 夏みかん） 

２０ ２１ ２２ ２３ ２４ 山鼻給食なし 
 
 

背割りコッペ 
コーンクリーム 

スープ 
セルフドッグ 
パイン缶 

ごはん 
豆腐のカレーソース 
揚げポーク 

シュウマイ 
たたききゅうり 

冷やしきつねうどん 
白花豆コロッケ 
冷凍みかん 

コーンピラフ 
白身魚フライ 
黄桃缶 

コーン ベーコン 玉葱 

人 参  パ セ リ  小 麦 粉 

バター 牛乳 豆乳 ス

キムミルク チーズ 

ポークウインナ－ ケチ

ャップ 

パイン缶詰 

豆腐 豚肉 玉葱 人参 

セロリ 生姜 にんにく 

グ リ ン ピ ー ス  り ん ご 

小麦粉 カレールウ ケ

チャップ 

ポークシュウマイ 

きゅうり ごま ごま油 

油揚げ 椎茸 ほうれん

草 長葱  

白花豆コロッケ 

冷凍みかん 

米 大麦 バター ベー

コン 玉葱 人参 コー

ン マッシュルーム パ

セリ 

白身魚フライ 

黄桃缶詰 

＜お知らせ＞＊牛乳は毎日２００mL が１個つきます。 

＊野菜や果物は価格や市場への入荷状況により予告なく変更になる場合もありますのでご了承ください。 

＊貝や海藻などの海産物には小さなえび・かに等が混入する場合があります。 

 

７月の献立

 札幌市では、給食調理の際にでる野菜くずや残食などの生ごみを堆肥化しています。その堆肥を札幌

の農家の方が使用して作物を栽培し、できた作物を再び学校給食の食材として子どもたちが食べるとい

う「さっぽろ学校給食フードリサイクル」に取り組んでいます。今月は、８日にフードリサイクルで栽

培されたチンゲン菜を使用する予定です。 


