
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

胚芽精米,大麦,バター,ベ 
ーコン,ごぼう,玉ねぎ,人 
参,にんにく,コーン,パセ 
リ,菜種油/いかハンバー 
グ,菜種油,かたくり粉/み 
かん缶,パイン缶,黄桃缶, 
洋梨缶,夏みかん缶,ヨーグ 
ルト/

精白米/豆腐,豚肉,しょう 
が,にんにく,菜種油,人参, 
⾧ねぎ,干し椎茸,ごま油, 
かたくり粉/えびシュウマ 
イ,菜種油/ハム,小松菜,も 
やし,人参,ごま油,白ごま/ 

背割コッぺ,ポークウイン
ナー/あさり,ベーコン,じ
ゃがいも,玉ねぎ,人参,パセ
リ,小麦粉,バター,菜種油,
牛乳,豆乳,スキムミルク,チ
ーズ/洋梨缶/

精白米,豚肉,大豆,玉ねぎ,人 
参,しょうが,にんにく,コー 
ン,レタス,菜種油,小麦粉, 
トマト缶/わかめ,豆腐,干し 
椎茸,⾧ねぎ,白ごま,ごま油/ 
沖縄パインゼリー/ 

ゆでラーメン,ハム,人参,き
ゅうり,コーン,ごま油,ラー
油,白すりごま,玉ねぎ,しょ
うが,にんにく/さつまい
も,菜種油/冷凍みかん/

札幌市立 
平岡緑中学校  

令和７年 
８月 28 日（木） 

一人一人が食生活改善について理解を深め、日常生活での実践を深めることを目的として、厚生労
働省は毎年９月の１か月間を『食生活改善普及運動月間』と定めています。自分や家族の日頃の食生
活はどうかな？と振り返る機会にしていただけたらと思います。 

 令和７年度の食生活改善普及運動は、
を基本テーマとし、野菜と

果物の摂取量増加、バランスの良い食事を摂る人の増加、食
塩摂取量の減少などを目指しています。 
 

 １日に必要な野菜の
摂取量は 350ｇです。
これは、日本人の平均
摂取量にもう１皿加え
た量に相当します。 
 

 １日に必要な果物の摂取量は
200ｇです。手軽に果物を日々
のくらしに取り入れましょう。 
 

 20 代～30 代の３人に１
人が牛乳・乳製品をとって
いません。カルシウムとた
んぱく質がバランスよく含
まれる牛乳・乳製品をとっ
てあなたの未来も健康に。 

 目標は現在の摂取量
からまずは－２g。 

だし・柑橘類・香辛料
等を使って、おいしく減
塩。栄養表示を見て、か
しこく減塩。 
 

 



 

 

 

 

胚芽精米,大麦,ごま油,豚 
肉,人参,玉ねぎ,にんにく, 
菜種油,小松菜,かたくち 
いわし煮干し,しょうが/ 
レバー入りメンチカツ,菜 
種油/ハム,春雨,きゅうり, 
もやし,人参,ごま油,白ご 
ま/

ロールパン/ワンタン,豚
肉,しょうが,にんにく,ご
ま油,メンマ,人参,玉ねぎ,
もやし,⾧ねぎ,ほうれん
草,菜種油/豆腐入りかま
ぼこ,小麦粉,ベーキング
パウダー,卵,菜種油,かつ
お節,青のり/枝豆/

精白米,豚肉,メンマ,人参, 
菜種油,もやし,ほうれん 
草,厚揚げ,かたくり粉,玉 
ねぎ,りんご,しょうが,に 
んにく,ごま油,白ごま/あ 
さり,ごぼう,小松菜,⾧ね 
ぎ/パイン缶/

ゆで冷麦,油揚げ,干し椎茸,
ほうれん草,⾧ねぎ/鶏肉,
しょうが,にんにく,小麦粉,
卵,かたくり粉,ベーキング
パウダー,菜種油/冷凍みか
ん/ 

胚芽精米,大麦,鮭,わかめ,
白ごま/豚肉,豆腐,じゃが
いも,こんにゃく,人参,大
根,玉ねぎ,ごぼう,⾧ねぎ,
しょうが,菜種油/星のコ
ロッケ,菜種油/

横割バンズ,ハンバーグ/
ベーコン,かぼちゃ,玉ね
ぎ,人参,パセリ,小麦粉,バ
ター,菜種油、牛乳,豆乳,チ
ーズ,スキムミルク/ぶど
うジュース,寒天/

精白米/豆腐,鶏肉,小松菜,
⾧ねぎ,人参,しょうが,に
んにく,菜種油,かたくり
粉/かれい唐揚げ,玉ねぎ,
しょうが,にんにく,かた
くり粉/ミニトマト/

ゆでパスタ,豚肉,大豆水
煮,玉ねぎ,人参,マッシュ
ルーム,セロリ,にんにく,
しょうが,菜種油,パセリ,
小麦粉,トマト缶/じゃが
いも,菜種油,パセリ/

胚芽精米,大麦,バター,ベ 
ーコン,人参,玉ねぎ,にん 
にく,コーン,菜種油,ほう 
れん草/鶏肉,小麦粉,卵,パ 
ン粉,菜種油/黄桃缶/

ツイストパン/豚肉,しょう
が,にんにく,セロリ,じゃが
いも,人参,玉ねぎ,グリンピ
ース,菜種油,小麦粉,トマト
缶/ハム,小松菜,コーン,白
ごま,菜種油/ヨーグルト/

精白米,鶏肉,焼き豆腐,切り 
干し大根,干し椎茸,白ごま, 
しょうが,ごぼう,人参,油揚 
げ,ひじき,菜種油/じゃがい 
も,わかめ,⾧ねぎ/小松菜,も 
やし,のり/ 

ゆでラーメン,豚肉,メンマ,
しょうが,にんにく,菜種油,
つと,もやし,玉ねぎ,人参,
⾧ねぎ,ほうれん草,茎わか
め/じゃがいも,バター,牛
乳,チーズ/プルーン/

胚芽精米,大麦,油揚げ,人
参,干し椎茸,ひじき,白ご
ま,のり/豚肉,しょうが,か
たくり粉,小麦粉,菜種油/
小松菜,もやし,かつお節/ 

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,グリン 
ピース,菜種油,小麦粉/切 
り干し大根,まぐろ水煮,人 
参,もやし,きゅうり,白ご
ま,ごま油/ 

黒コッぺパン/ブロッコリ
ー,ベーコン,マカロニ,玉ね
ぎ,マッシュルーム,小麦粉,
バター,菜種油,牛乳,豆乳,
スキムミルク,チーズ,パン
粉/厚揚げ,しょうが,かた
くり粉,小麦粉,菜種油,キャ
ベツ,きゅうり,人参,ごま
油,白ごま/パイン缶/ 

精白米/鶏肉,豆腐,こんに
ゃく,人参,大根,ごぼう,⾧
ねぎ,菜種油/さば,しょう
が,にんにく,かたくり粉,
小麦粉,菜種油/あさり,し
ょうが,のり,ひじき/ 

ゆでうどん,鶏肉,油揚げ,
つと,人参,ほうれん草,ご
ぼう,⾧ねぎ,干し椎茸,た
もぎ茸/かぼちゃ,小麦粉,
卵,菜種油/白玉もち,黒ご
ま/ 

 

 

 
１学期に引き続き、2 学期も JA さんにご協力いただいて新鮮でおいしい清田野菜を使用

します。９月はポーラスター（ほうれん草）、サッポロミドリ（枝豆）、札幌白ごぼう、滝
野メークインを使用する予定です。また、干し椎茸は 1 年を通してほとんどが清田産です。 


