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  毎日
まいにち

暑
あつ

いですね。日本
に ほ ん

各地
か く ち

で熱 中 症
ねっちゅうしょう

警戒
けいかい

アラートが発表
はっぴょう

されるなど、記録的
きろくてき

暑
あつ

さとなっていま

す。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

、塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

で、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。暑
あつ

さによっては、いつもの熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

では不十分
ふじゅうぶん

な場合
ば あ い

もあります。身近
み ぢ か

な場所
ば し ょ

での暑
あつ

さ指数
し す う

（WBGT）を確認
かくにん

して、外
そと

に出
で

ない、

エアコンなどの涼
すず

しい環境
かんきょう

で過
す

ごすなど、自分
じ ぶ ん

の身
み

を守
まも

る行動
こうどう

をしましょう。 

 

 

 

野菜
や さ い

を食
た

べていますか？「第
だい

４次
じ

札
さっ

幌
ぽろ

市
し

食
しょく

育
いく

推
すい

進
しん

計
けい

画
かく

」では、１日
にち

に野菜
や さ い

を 350ｇ（5皿
さら

）以上
いじょう

の摂取
せっしゅ

を目標
もくひょう

としています。現状
げんじょう

の摂取量
せっしゅりょう

（20歳
さい

以上
いじょう

）は、284.2ｇのため、あと 70g程
ほど

不足
ふ そ く

し

ています。野菜
や さ い

70ｇは、おかずとして小鉢
こ ば ち

1杯
ぱい

です。おひたし・サラダ・野菜
や さ い

の煮物
に も の

・野菜
や さ い

炒
いた

め・味噌汁
み そ し る

など、1日
にち

の食事
しょくじ

にプラス 1皿
さら

で上手
じょうず

に野菜
や さ い

をとりましょう。 

夏
なつ

は北海道
ほっかいどう

の野菜
や さ い

が旬
しゅん

をむかえ、栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

で新鮮
しんせん

なものがたくさん出回
で ま わ

ります。太陽
たいよう

の光
ひかり

と豊
ゆた

か

な大地
だ い ち

からとれる夏
なつ

野菜
や さ い

をおいしくいただきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

８月の予定献立 

 

月 火 水 木 金 

２６ 

パスタシーフード 

トマトソース 

盛
も

り合
あ

わせサラダ 

２７ 

チキンウインナーライス 

南瓜
かぼちゃ

コロッケ 

ブルーベリーゼリー 

２８ 

豚
ぶた

すき丼
どん

 

味噌汁
み そ し る

 

たたききゅうり 

２９ 

黒
くろ

コッペパン 

麦入
む ぎ い

り野菜
や さ い

スープ 

チキンナゲット 

枝豆
えだまめ

 

３０ 

野菜
や さ い

カレー 

フルーツカクテル 

パスタシーフードトマトソース ｿﾌﾄ
ﾊﾟｽﾀ ﾍﾞｰｺﾝ むきえび たんざくいか 
あさり 玉ねぎ にんじん ﾏｯｼｭﾙｰﾑ ｾ
ﾛﾘ にんにく ｵﾘｰﾌﾞ油 ﾊﾟｾﾘ 
盛り合わせサラダ ﾐﾆﾄﾏﾄ ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ 
きゅうり ﾏﾖﾈｰｽﾞ 

チキンウインナーライス 胚芽精米 
麦 ﾊﾞﾀｰ ﾄﾏﾄｼﾞｭｰｽ ﾁｷﾝｳｲﾝﾅｰ（鶏肉 
豚肉）にんじん 玉ねぎ ﾏｯｼｭﾙｰﾑ ｸﾞ
ﾘﾝﾋﾟｰｽ 油 
南瓜コロッケ （かぼちゃ ﾊﾟﾝ粉 乾
燥ﾏｯｼｭﾎﾟﾃﾄ 玉ねぎ）揚げ油  

ブルーベリーゼリー （ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰ 寒

天） 

豚すき丼 白飯 豚肉 しらたき 玉ね
ぎ たけのこ たもぎたけ ほうれん
草 
味噌汁 豆腐 塩わかめ 長ねぎ 

たたききゅうり きゅうり ごま油 

白ごま 

黒コッペパン 
麦入り野菜スープ ﾍﾞｰｺﾝ にんじん 
玉ねぎ ｷｬﾍﾞﾂ ｾﾛﾘ ﾊﾟｾﾘ おおむぎ   
チキンナゲット （鶏肉 ﾊﾟﾝ粉 乾燥
おから）揚げ油 

枝豆  

野菜カレー 白飯 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 油 
フルーツカクテル みかん缶 ﾊﾟｲﾝ缶 
 黄桃缶 なし缶 夏みかん缶 りんご
ジュース 

家庭数配布  

8 月は野菜摂取強化月間  
～毎月「1 日」は野菜の日～ 

① １日
にち

３食
しょく

に分
わ

ける 

食事
しょくじ

を抜
ぬ

いたり、減
へ

らしたり

すると、１日
にち

の必要量
ひつようりょう

をとるの

が難
むずか

しくなります。３食
しょく

で平
へい

均
きん

して食
た

べると、無理
む り

なく摂取
せっしゅ

できます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

②火
ひ

を通
とお

す 

 生
なま

野菜
や さ い

はかさばるので、たくさ

ん食
た

べたようでも実質
じっしつ

は少
すく

ないも

のです。火
ひ

を通
とお

すことでかさが減
へ

り、たっぷり食
た

べられます。 

③果物
くだもの

に置
お

き換
か

えない 

緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

に比
くら

べ、ビタミンやミ

ネラルの少
すく

ない淡色
たんしょく

野菜
や さ い

ですが、

果物
くだもの

のビタミンやミネラルは、それよ

りもさらに少
すく

なくなっています。ま

た、果物
くだもの

はたくさん食
た

べると、果糖
か と う

の

摂
と

り過
す

ぎにつながるため注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

〇牛 乳
ぎゅうにゅう

は毎日
まいにち

200ml つきます。〇（ ）は加工品
かこうひん

の原材料
げんざいりょう

です。 

〇果物
くだもの

は、天候
てんこう

に左右
さゆ う

され、市場
しじょう

の状 況
じょうきょう

によって変
か

わる場合
ばあ い

があります。 

〇カラフトししゃも及
およ

び海産物
かいさんぶつ

全体
ぜんたい

に小
ちい

さなえび・かに・貝類
かいるい

が混入
こんにゅう

している可能性
かのうせい

があります。 

 


