
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食だより ７月 
令和２年６月29日 札幌市立上篠路中学校  

 いよいよ夏も本番です。急に暑さが増すこの時期は、体が暑さに慣れていないために熱中症になりやすく、注意

が必要です。熱中症予防のためにも、十分な睡眠をとることや朝ごはんをしっかり食べることが大切です。夏が旬

の野菜や果物は、暑さ対策にも有効です。また、こまめな水分補給も忘れないようにしましょう。元気に楽しい夏

を過ごせるようにしましょう。 

 暑い夏は、そうめんや冷ややっこ、かき氷など、口当たりのよいものを食べたくなりますが、冷たいもの

ばかりを食べすぎていると、胃腸の調子を崩し、栄養が偏って夏ばてしやすくなります。食事のとり方に気

をつけ、体のコンディションを整えて、夏を元気に乗り切るためのパワーをつけましょう。 

カリウムが多く、体のミネラル

バランスをとるのに役立ち、利

尿作用もあるとされます。 

ビタミンＣ、カロテン、抗酸化作

用のあるリコピンが豊富です。

うま味成分も多い野菜です。 

油と相性がとてもよく、炒めたり、

揚げたりすることで、エネルギー

の補給に役立つ野菜です。 

ビタミンＣやカロテンが豊富で

す。完熟した「赤ピーマン」はさ

らに栄養豊富になります。 

栄養価が高く、「野菜の優等生」

と呼ばれます。ビタミンＡ・Ｃ・Ｅ

が豊富です。 

豆と野菜の栄養を兼ねそろえていま

す。糖質の代謝に欠かせないビタミン

Ｂ1 も多く、甘いものをとり過ぎてしま

いがちな夏にとくに役立ちます。 

～こまめな水分補給で熱中症を防ぎましょう！～ 

 汗をたくさんかく夏は、のどが乾く前に水やお茶でこまめに水分補給することが大切です。甘いジュースでは体

にうまく水分が吸収されないだけでなく、肥満の原因にもなるので気をつけましょう。運動などをしてたくさん汗

をかいたときは、スポーツドリンクを上手に利用するものよいですね。また、夏野菜や果物など食事からも水分補

給ができますよ。 



 

牛乳は毎日２００ｍＬつきます。 

月 火 水 木 金 
●このおたよりでは、給食で使用する予定の食品名を記載

しております。 

●食材や果物は、気候や生育状況などにより変更になる場

合があります。あさり、わかめなどの海産物全般につい

て、小さなかにやえびなどが混入している場合がありま

す。食物アレルギーをお持ちの方はご注意願います。 

●調味料については記載していないものもあります。 

●食物アレルギーなどで給食の成分について詳しく知りたい 

方には、使用食材一覧表をお渡ししております。  

上篠路中 栄養士 野寺 までお問い合わせ下さい。 

１ 

冷やしラーメン 

シナモンポテト 

温州みかんゼリー 

２ 

ビビンバ 

白花豆コロッケ 

３ 

ごはん 

豆腐のｵｲｽﾀｰｿｰｽ煮 

ひじき春巻 
◆ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ、ﾊﾑ、もやし、きゅ 

うり、人参、ごま油、ごま、 

醤油、酢、むろあじ、昆布 

◆さつま芋 

◆胚芽米、大麦、醤油、豚肉、

豆腐、ﾒﾝﾏ、長葱、生姜、にん

にく、ごま油、豆板醤、人参、

ほうれん草、もやし、ごま、長

葱、酢◆白花豆ｺﾛｯｹ 

◆ごはん◆豆腐、豚肉、ﾋﾟｰﾏ

ﾝ、長葱、人参、たけのこ水煮、

生姜、にんにく、醤油、ｵｼﾀｰ

ｿｰｽ、片栗粉、鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ◆ひ

じき春巻  

６ 

横割りバンズパン 

ベーコンシチュー 

イカバーグ 

スライスチーズ・黄桃缶 

７ 

豚丼 

けんちん汁 

切り干し大根の煮物 

８ 

ゆであげﾐｰﾄｿｰｽ 

フレンチポテト 

アイスクリーム 

９ 

豆腐入りカレーピラフ 

ポテトビーフコロッケ 

小松菜サラダ 

１０ 

ごはん 

ジンギスカン 

ひじき春巻 

きゅうりのからし漬け 
◆横割りﾊﾞﾝｽﾞﾊﾟﾝ◆ﾍﾞｰｺﾝ、じゃ

が芋、玉葱、人参、ﾊﾟｾﾘ、小麦粉、

ﾊﾞﾀｰ、牛乳、豆乳、ﾁｰｽﾞ、ｽｷﾑﾐﾙ

ｸ、鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ◆ｲｶﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ、玉葱、

生姜、にんにく、醤油、ｿｰｽ、片

栗粉◆ｽﾗｲｽﾁｰｽﾞ 

 

◆ごはん、豚肉、醤油、生姜、

ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ、水あめ、片栗粉 

◆鶏肉、豆腐、つきこんにゃ

く、人参、大根、ごぼう、長

葱、味噌、むろあじ、昆布 

◆切り干し大根、油揚げ、さ

つま揚げ、人参、ひじき、醤

油、昆布、むろあじ 

◆ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ、ﾊﾟｾﾘ、豚肉、玉 

葱、人参、大豆水煮、ﾏｯｼｭﾙｰ 

ﾑ、ｾﾛﾘ、生姜、にんにく、小 

麦粉、ｶﾚｰ粉、ｹﾁｬｯﾌﾟ、ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰ 

ﾚ、ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ、ｿｰｽ、醤油、 

鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ◆じゃが芋 

◆胚芽米、大麦、ﾊﾞﾀｰ、ｶﾚｰ粉、 

ﾍﾞｰｺﾝ、豆腐、醤油、人参、玉

葱、ﾏｯｼｭﾙｰﾑ、ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ◆ﾎﾟﾃﾄ

ﾋﾞｰﾌｺﾛｯｹ◆ﾊﾑ、緑豆春雨、ひじ

き、醤油、小松菜、酢、ごま油 

◆ごはん◆ラム肉、生姜、にんに 

く、醤油、玉葱、もやし、ﾋﾟｰﾏﾝ、 

ｷｬﾍﾞﾂ、人参、りんご、ｹﾁｬｯﾌﾟ、 

ｿｰｽ◆ひじき春巻◆きゅうり、ご 

ま 

１３ 

ロールパン 

チキングラタン 

小松菜とｺｰﾝのサラダ 

パイン缶 

１４ 

ハヤシライス 

あさりのｶﾘｯとｻﾗﾀ  ゙

１５ 

冷やしラーメン 

厚揚げと野菜の甘

辛煮 

温州みかんゼリー 

１６ 

パエリア 

コーンフライ 

フルーツミックス 

１７ 

ごはん 

豆腐のｵｲｽﾀｰｿｰｽ煮 

ししゃものﾋﾟﾘｶﾗ揚げ 

磯和え 
◆ﾛｰﾙﾊﾟﾝ◆鶏肉、玉葱、ﾏｶﾛﾆ、ﾏｯ 

ｼｭﾙｰﾑ、人参、小麦粉、ﾊﾞﾀｰ、牛 

乳、豆乳、ｽｷﾑﾐﾙｸ、ﾁｰｽﾞ、鶏ｶﾞﾗ 

ｽｰﾌﾟ、ﾊﾟﾝ粉、ﾊﾟｾﾘ◆ﾊﾑ、小松菜、 

ﾎｰﾙｺｰﾝ、ごま、酢、醤油 

◆ごはん、牛肉、玉葱、人参、

たけのこ水煮、ｾﾛﾘ、生姜、に

んにく、ﾏｯｼｭﾙｰﾑ、ｸﾞﾘﾝﾋﾟー ｽ、

小麦粉、ｶﾚｰ粉、ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ、ｹ

ﾁｬｯﾌﾟ、ﾄﾏﾄ缶、ﾊﾔｼﾙｳ、ｿｰｽ、

醤油、鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ◆あさり水

煮、生姜、醤油、小麦粉、片栗

粉、きゅうり、ｷｬﾍﾞﾂ、人参、

酢、ごま油、ごま 

◆ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ、ﾊﾑ、もやし、きゅ

うり、人参、ごま油、ごま、

茎わかめ、昆布、醤油、酢、

むろあじ◆厚揚げ、醤油、片

栗粉、小麦粉、じゃが芋、豚

肉、生姜、人参、ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ、  

◆胚芽米、大麦、ｻﾌﾗﾝ、鶏肉、 

えび、あさり水煮、いか、玉葱、 

人参、ﾄﾏﾄ缶、ﾋﾟｰﾏﾝ、にんにく 

◆ｺｰﾝﾌﾗｲ◆みかん缶、ﾊﾟｲﾝ缶、 

黄桃缶、梨缶、夏みかん缶 

 

◆ごはん◆豆腐、豚肉、ﾋﾟｰﾏ

ﾝ、長葱、人参、たけのこ水煮、 

生姜、にんにく、醤油、ｵｲｽﾀｰ

ｿｰｽ、片栗粉、鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ 

◆ｶﾗﾌﾄししゃも、片栗粉、小

麦粉、醤油、豆板醤◆小松菜、

もやし、のり、醤油 

２０ 

横割りバンズパン 

みだくさんスープ 

ハンバーグ 
スライスチ-ズ・中華ｻﾗﾀﾞ 

２１ 

味噌かつ丼 

ふわふわ汁 

黄桃缶 

２２ 
冷やしたぬきうどん 

チーズポテト 

すいか 

２３  

 

 

海の日 

２４ 

 

 

スポーツの日 

◆横割りﾊﾞﾝｽﾞﾊﾟﾝ◆豚肉、人参、ﾚ

ﾀｽ、もやし、たけのこ水煮、ほうれ

ん草、干し椎茸、醤油、鶏ｶﾞﾗｽｰ

ﾌﾟ、豚骨ｽｰﾌﾟ、昆布◆ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ、醤

油、片栗粉◆ｽﾗｲｽﾁｰｽﾞ◆ﾊﾑ、緑

豆春雨、きゅうり、もやし、人参、

醤油、酢、ごま油、ごま 

◆ごはん、豚肉、小麦粉、卵、

ﾊﾟﾝ粉、味噌、醤油、ごま油、

ごま◆大豆ﾌﾚｰｸ、豆腐、ほう

れん草、長葱、干し椎茸、醤

油、片栗粉、むろあじ、かつ

お節、昆布 

◆ｿﾌﾄめん、あさり水煮、か

たくちいわし、さくらえび、人

参、春菊、ごぼう、切り干し大

根、ひじき、小麦粉、卵、つ

と、ほうれん草、長葱、干し椎

茸、醤油、酢、むろあじ、かつ

お節、昆布◆じゃが芋、ﾊﾞ

ﾀｰ、ﾁｰｽﾞ、牛乳、ｽｷﾑﾐﾙｸ 

２７ 

ソフトフランスパン 

コーンクリームスープ 

白身魚フライ 

冷凍みかん 

２８ 

ごはん 

マーボー豆腐 

ひじき入りぎょうざ 

２９ 

冷麦 

アメリカンドック 

黄桃缶 

３０ 

焼き豚チャーハン 

南瓜コロッケ 

パインゼリー 

３１ 

カレーライス 

きゅうりの味噌だれ 

◆ｿﾌﾄﾌﾗﾝｽﾊﾟﾝ◆ﾎｰﾙｺｰﾝ、ｸﾘｰﾑ

ｺｰﾝ、ﾍﾞｰｺﾝ、玉葱、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、鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ◆たら、小麦

粉、卵、ﾊﾟﾝ粉、ｹﾁｬｯﾌﾟ、ｿｰｽ 

◆ごはん◆豆腐、豚肉、生 

姜、にんにく、人参、長葱、干 

し椎茸、味噌、醤油、ｵｲｽﾀ  ー

ｿｰｽ、ごま油、豆板醤、片栗 

粉◆ひじき入りぎょうざ 

◆ｿﾌﾄ冷麦、油揚げ、干し椎 

茸、醤油、ほうれん草、長 

葱、酢、むろあじ、かつお節、 

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、 

 

◆胚芽米、大麦、豚肉、長葱、

生姜、にんにく、醤油、人参、玉

葱、ﾎｰﾙｺｰﾝ、干し椎茸、ｸﾞﾘﾝ

ﾋﾟー ｽ、ごま油◆南瓜ｺﾛｯｹ 

◆ごはん、豚肉、じゃが芋、人 

参、玉葱、ｾﾛﾘ、りんご、生姜、 

にんにく、ｸﾞﾘﾝﾋﾟー ｽ、小麦粉、ｶ 

ﾚｰ粉、ｶﾚｰﾙｳ、ｿｰｽ、ｹﾁｬｯﾌﾟ、 

醤油、鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ◆きゅうり、味 

噌、ごま 

 


