
　

令和7年6月30日（月）

札幌市立西白石小学校

札幌市立北郷小学校

暑い日が少しずつ増えてきました。日差しや暑さで疲れがたまります。上手に

休息をとりながら過ごしましょう。

運動量が多い人＆疲労回復に 『ビタミンB1』

ビタミンB1は、糖質が体内でエネルギーに変わるときに必要なビタミンです。

また、不足すると疲れやすくなります。よく運動する人、糖質（ごはんやパン、

めん類）などを多くとっている人や、疲れやすい人は積極的にとりたい栄養素

です。豚肉、鮭、うなぎ、種実類、玄米などに多く含まれています。



・大麦、豚肉、玉ねぎ、人
参、ｺｰﾝ、干しｼｲﾀｹ、ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰ
ｽ、ごま油
・白花豆コロッケ
・黄桃缶

・ﾍﾞｰｺﾝ、小松菜、春雨、ｺｰﾝ
・ひじき春巻き
・なす、豚肉、人参、長ねぎ、
干しｼｲﾀｹ、片栗粉

・ﾍﾞｰｺﾝ、じゃが芋、玉ねぎ、
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
・ｷｬﾍﾞﾂ、人参、ｺｰﾝ
・ミニトマト

・豚肉、ﾒﾝﾏ、人参、もやし、
にら、玉ねぎ、ﾘﾝｺﾞ、片栗
粉、ごま
・ｷｬﾍﾞﾂ、油揚げ
・すいか（予定）

黄桃缶 ひじき春巻き コールスローサラダ 果　物
マーボーなす ミニトマト

海の日 焼豚チャーハン ごはん コッペパン スタミナ丼
白花豆コロッケ 小松菜スープ ベーコンシチュー みそ汁

・ﾊﾑ、人参、きゅうり、ｺｰﾝ、
ごま、玉ねぎ、生姜、ﾆﾝﾆｸ
・じゃが芋、きなこ
・黄桃缶

・大麦、ﾍﾞｰｺﾝ、人参、玉ね
ぎ、ﾆﾝﾆｸ、ｺｰﾝ、ほうれん草
・メンチカツ
・みかん缶、パイン缶、黄桃
缶、洋なし缶

・鶏肉、小麦粉、卵、片栗粉
・じゃが芋、わかめ、長ねぎ
・小松菜、もやし、焼きのり

・タラ、小麦粉、卵、パン粉
・ﾍﾞｰｺﾝ、じゃが芋、人参、玉
ねぎ、ﾊﾟｾﾘ
・りんご缶

・豚肉、じゃが芋、人参、玉
ねぎ、ｾﾛﾘｰ、ﾘﾝｺﾞ、ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰ
ｽ、小麦粉
・もやし、ほうれん草、人参、
ｺｰﾝ、ごま

２１日 ２２日 ２３日 ２４日 ２５日

黄桃缶 フルーツミックス 磯あえ ポテトスープ
りんご缶

ピリカラ冷やしラーメン ほうれん草ピラフ とり天丼 横割りバンズ カレーライス
きなこポテト メンチカツ みそ汁 タラフライ もやしのごまサラダ

・ｱｻﾘ、ｴﾋﾞ、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、長ねぎ、干しｼｲﾀｹ
・じゃが芋、ﾊﾞﾀｰ、牛乳、ｽｷ
ﾑﾐﾙｸ
・洋なし缶

・大麦、鶏肉、ひじき、油揚
げ、白滝、人参、ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ
・高野豆腐、小松菜
・さわら、小麦粉、卵、パン
粉、ごま

・豆腐、豚肉、玉ねぎ、人
参、ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ、ﾘﾝｺﾞ、小麦粉
・エビシュウマイ
・きゅうり、ごま、ごま油

・チキンウインナー
・ﾍﾞｰｺﾝ、玉ねぎ、人参、じゃ
が芋、ﾊﾟｾﾘ、小麦粉、ﾊﾞﾀｰ、
ﾁｰｽﾞ、ｽｷﾑﾐﾙｸ、牛乳、豆乳
・冷凍みかん

・豚肉、豆腐、じゃが芋、ｺﾝ
ﾆｬｸ、人参、大根、玉ねぎ、
ごぼう、長ねぎ
・いわしのカリカリフライ
・ほうれん草、白菜、ごま

１４日 １５日 １６日 １７日 １８日

洋なし缶 サワラのごまフライ 揚げエビシュウマイ キャロットﾎﾟﾀｰｼﾞｭ いわしのカリカリフライ

たたききゅうり 冷凍みかん ごまあえ

冷やしたぬきうどん ひじきごはん ごはん 背割りコッペ ごはん
バターポテト みそ汁 豆腐のカレーソース セルフドック 豚　汁

７日 ８日 ９日 １０日 １１日

３日 ４日

・大麦、しらす干し、ごま、小
松菜
・豆腐、わかめ、長ねぎ
・メンチカツ

・鶏肉、じゃが芋、人参、玉
ねぎ、ｾﾛﾘｰ、りんご、ｸﾞﾘﾝ
ﾋﾟｰｽ、小麦粉
・ﾊﾑ、小松菜、ｺｰﾝ、ﾌﾞﾅｼﾒ
ｼﾞ、ごま

・あさり、ﾍﾞｰｺﾝ、じゃが芋、
玉ねぎ、人参、ﾊﾟｾﾘ、小麦
粉、ﾊﾞﾀｰ、ﾁｰｽﾞ、ｽｷﾑﾐﾙｸ、
牛乳、豆乳
・ﾊﾑ、ｺｰﾝ、ｷｬﾍﾞﾂ、ごま油
・プラム（予定）

・豚肉、大豆、玉ねぎ、人
参、ｺｰﾝ、ﾚﾀｽ、小麦粉、ﾄﾏﾄ
・かぼちゃﾁｰｽﾞﾌﾗｲ
・沖縄パインゼリー

※牛乳は200ml毎日つきます

メンチカツ ハムコーンサラダ 沖縄パインゼリー
果　物

いりこ菜めし チキンカレーライス 黒コッペパン タコライス
みそ汁 小松菜としめじのサラダ あさりのチャウダー かぼちゃﾁｰｽﾞﾌﾗｲ

１日 ２日

★野菜・果物は天候等の関係で変更になる場合

があります。

★しらす干し、塩わかめなどに小さいエビ・かに・

貝殻が混入する場合があります。アレルギーに

注意してください。

★使用食材は、主食以外の主な材料を記載して

います。詳細が必要な方は栄養士までご連絡を

お願いします。

フードリサイクルレタス
7月４日のタコライスには、フードリサイクルで栽培され

たレタスを使用します。

札幌市では、給食の調理ででた野菜くずや食べ残しか

ら作られた堆肥を使って野菜を栽培し、給食でその

野菜を食べるフードリサイクルを進めています。

６年修学旅行 ６年修学旅行 ６年休み


