
　

令和８年6月30日（火）

札 幌 市 立 北 郷 小 学 校

暑くなると、清涼飲料水やお茶を飲む機会が増えてきます。何か気をつけていることはあります

か？水分補給はどうしたらよいのか考えてみましょう。

暑い日が少しずつ増えてきて、疲れがたまってきています。

上手に休息をとりながら過ごしましょう。

清涼飲料水とは、乳酸菌飲料、乳および乳製品を除くアルコール

分を含まないものです。炭酸飲料、果実飲料、野菜飲料、コーヒー

飲料、茶系飲料、ミネラルウォーター、豆乳類、スポーツ飲料など

私たちの体は、運動したり気温が高くなると、汗をかいて体温が高くなりすぎないように調整していま

す。汗をかくと体の水分が失われるので、のどが渇きます。のどが渇いたと感じたときには脱水が始まっ

ているという説もあり、マスクをしているとのどの渇きを感じづらいようです。のどが渇いていなくても

こまめな水分補給が大切です。

スポーツ飲料を含む清涼飲料水は糖分が多く含まれていて、虫歯や肥満、糖尿病につながる

ので量や回数に注意が必要です。まずは、水、麦茶、ほうじ茶、牛乳、水にレモン果汁をしぼっ

たレモン水などを、こまめに飲むことをおすすめします。塩分が必要なのは、スポーツなどで

大量に汗をかいたときです。普段はあまり気にしなくても大丈夫です。



・油揚げ、干しｼｲﾀｹ、つ
と、きゅうり、長ねぎ
・じゃが芋
・パイン缶

・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
・メンチカツ

・豆腐、豚肉、人参、玉
ねぎ、ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ、りん
ご、小麦粉
・ギョウザ
・きゅうり、ごま

・ﾍﾞｰｺﾝ、人参、玉ねぎ、
じゃが芋、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
・ほうれん草、もやし、
ｺｰﾝ、人参、ごま
・冷凍みかん

パイン缶 メンチカツ 揚げギョウザ もやしのごまサラダ

たたききゅうり

海の日 冷　麦 ひじきごはん ごはん コッペパン
フレンチポテト みそ汁 豆腐のカレーソース ベーコンシチュー

・豚肉、ﾒﾝﾏ、人参、もや
し、ニラ、玉ねぎ、りん
ご、片栗粉、ごま
・大根、油揚げ
・冷凍みかん

・ﾊﾑ、人参、きゅうり、
ｺｰﾝ、ごま、玉ねぎ
・冷凍フレンチポテト、
きなこ
・すいか（予定）

・大麦、ﾊﾞﾀｰ、ﾍﾞｰｺﾝ、人
参、玉ねぎ、ﾆﾝﾆｸ、ｺｰﾝ、
ほうれん草
・鉄腕チキンナゲット
・みかん缶、パイン缶、
りんご缶、黄桃缶、洋な
し缶

・豚肉、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
・ﾍﾞｰｺﾝ、小松菜、もや
し、ごま

・釧路産たらフライ
・ﾍﾞｰｺﾝ、じゃが芋、人
参、玉ねぎ、ﾊﾟｾﾘ
・アイスクリーム

２０日 ２１日 ２２日 ２３日 ２４日

冷凍みかん 果　物 フルーツミックス ポテトスープ
アイスクリーム

スタミナ丼 ピリ辛冷しﾗｰﾒﾝ ほうれん草ピラフ カレーライス 横割りバンズ
みそ汁 きなこポテト チキンナゲット 小松菜とﾍﾞｰｺﾝのｻﾗﾀﾞ フィッシュバーガー

・鶏肉、さつま芋、豆
腐、ｺﾝﾆｬｸ、人参、大根、
ごぼう、長ねぎ
・ﾎﾟｰｸｼｭｰﾏｲ、小麦粉、
卵、牛乳
・小松菜、もやし、生姜

・豚肉、鹿肉、大豆、玉
ねぎ、人参、ﾏｯｼｭﾙｰﾑ、ｾﾛ
ﾘｰ、ﾊﾟｾﾘ、小麦粉、トマ
ト
・ｷｬﾍﾞﾂ、人参、ｺｰﾝ

・大麦、豚肉、人参、玉
ねぎ、ｺｰﾝ、干しｼｲﾀｹ、ｸﾞ
ﾘﾝﾋﾟｰｽ
・白花豆ｺﾛｯｹ
・黄桃缶

・豚肉、小麦粉、卵、パ
ン粉
・大根、人参、ごぼう
・ミニトマト

・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
・パイン缶

１３日 １４日 １５日 １６日 １７日

シュウマイフリッター コールスローサラダ 黄桃缶 ミニトマト キャロットポタージュ

しょうがあえ パイン缶

ごはん 鹿肉のパスタ 焼豚チャーハン みそカツ丼 背割りコッペ
さつま汁 　　ミートソース 白花豆コロッケ みそ汁 セルフドッグ

６日 ７日 ８日 ９日 １０日

２日 ３日

・大麦、鶏肉、豆腐、人
参、ごぼう、油揚げ、ご
ま
・小松菜、ﾀﾓｷﾞ茸、玉ね
ぎ
・かぼちゃﾁｰｽﾞﾌﾗｲ

・えび、ｱｻﾘ、干しｴﾋﾞ、
人参、玉ねぎ、ごぼう、
春菊、ひじき、切干大
根、小麦粉、卵、片栗粉
・豆腐、わかめ、長ねぎ
・小松菜、白菜、生姜

・豚肉、ｾﾛﾘｰ、じゃが
芋、玉ねぎ、人参、ｻﾔｲﾝ
ｹﾞﾝ、小麦粉、トマト
・小松菜、ｺｰﾝ、ごま
・黄桃缶

※牛乳は200ml毎日つきます

かぼちゃﾁｰｽﾞﾌﾗｲ しょうがあえ 小松菜とｺｰﾝのｻﾗﾀﾞ
黄桃缶

鶏ごぼうごはん かき揚げ丼 豆パン
みそ汁 みそ汁 ポークシチュー

１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。

【親子青果物産地見学・収穫体験会】

８月８日（土）に札幌市学校給食会主催で行われます。見学場所は仁木町の

プルーン農園やミニトマトの選果場です。対象は小学４年生～６年生の児童とそ

の保護者１５組で、参加料は無料です。

参加申し込みや詳しいことは、『札幌市学校給食会のホームページ

（https://sapporo-gk.or.jp/) 』をご覧ください。

６年修学旅行 ６年修学旅行 ６年休養日


