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  今年
こ と し

は、食 中 毒
しょくちゅうどく

警報
けいほう

が長期間
ちょうきかん

にわたって発令
はつれい

されるなど、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。急
きゅう

な気温
き お ん

の

変化
へ ん か

に 体
からだ

が慣
な

れていないと、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなったり、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になったりしてしまいます。

元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも、気温
き お ん

の変化
へ ん か

に対応
たいおう

した服装
ふくそう

や十分
じゅうぶん

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心掛
こころが

け、熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

をし

っかり行
おこな

いましょう。 

 

 

 

 

 

 

こんなことしていませんか？ 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

家庭数配布 

 暑
あつ

いからと言
い

って、冷
つめ

たいジュースやアイスクリームばかり食
た

べていたり、あっさりしたものば

かり食
た

べたりしていると、疲
つか

れて動
うご

けなくなることがあります。もしかするとそれは「夏
なつ

バテ」の

症 状
しょうじょう

かもしれません。自分
じ ぶ ん

の食生活
しょくせいかつ

をふり返
かえ

ってみましょう。 

夏
なつ

バテをしないために… 

トマトは、完熟
かんじゅく

が最
もっと

も栄養価
えいようか

が高
たか

くなりま

す。ミニトマトは、トマトに比
くら

べて皮
かわ

の厚
あつ

さは変
か

わらないものの、完熟
かんじゅく

してからでも収穫
しゅうかく

・出荷
しゅっか

ができます。そのため、完熟前
かんじゅくまえ

に収穫
しゅうかく

されるト

マトよりも、栄養価
えいようか

が高
たか

いといえます。今
いま

が旬
しゅん

のトマトを味
あじ

わいましょう。 

げんき なつ たいよう                                                     

     

あつ  ねむ 

                                                     

     

よ 

                                                     

     

あせ 

つめ   の もの  た もの 

しょくよく 

なつ 

あさ        あさ 

た 

甘味
あ ま み

があります 

ビタミン類
るい

が豊富
ほ う ふ

です 

アミノ酸
さん

も豊富
ほ う ふ

です 



 
 
 
 

 

「MOTTO
も っ と

野菜
や さ い

が食
た

べたくなるレシピコンテスト★2025」を開催
かいさい

します！ 

西区
に し く

では、西区民
にしくみん

がもっと野菜
や さ い

が食べたくなるようなレシピを、西区
に し く

の小中学校
しょうちゅうがっこう

・高校
こうこう

の皆
みな

さんから募集
ぼしゅう

しています。 応募
お う ぼ

締
し

め切
き

りは８月
がつ

25日
にち

（月
げつ

）必着
ひっちゃく

です。夏休
なつやす

み中
ちゅう

、野菜
や さ い

を使
つか

ったおいしい料理
りょうり

を考
かんが

えてみ

ませんか？応募者
おうぼしゃ

全員
ぜんいん

に参加
さ ん か

賞
しょう

を、受賞者
じゅしょうしゃ

にはスペシャル体験
たいけん

のほか、

表彰式
ひょうしょうしき

では野菜
や さ い

詰
つ

め合
あ

わせプレゼント！ 右
みぎ

の QR ｺｰﾄﾞから応募できます。 

詳
くわ

しくは、西区
に し く

役所
やくしょ

ホームページに掲載
けいさい

されていますので、「札幌市
さっぽろし

 

西保健
にしほけん

センター MOTTO
も っ と

野菜
や さ い

」で 検索
けんさく

 してみてください。 

月 火 水 木 金 

 １ 

冷
ひ

やしラーメン 

厚
あつ

揚
あ

げとさつまいもの甘煮
あ ま に

 

黄桃
おうとう

缶
かん

 

２ 

鶏
とり

ごぼうごはん 

野菜
や さ い

春巻
はるまき

 

りんご缶
かん

 

３ 

ごはん 

肉
にく

じゃが 

揚
あ

げいわしハンバーグ 

おひたし 

４ 

ツイストパン 

ほうれん草
そう

のクリーム煮
に

 

厚揚
あ つ あ

げサラダ 

パイン缶
かん

 
冷やしラーメン ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ ﾛｰｽﾊﾑ もや
し きゅうり ﾎｰﾙｺｰﾝ にんじん ごま
油 白ごま 
厚揚げとさつまいもの甘煮 厚揚げ 
揚げ油 さつまいも  
黄桃缶 

鶏ごぼうごはん 胚芽精米 麦 鶏ひき
肉 焼き豆腐 しょうが ごぼう にん
じん 油揚げ 油 白ごま 
野菜春巻 （ｷｬﾍﾞﾂ ひじき 豚肉 春雨 
たまねぎ にんじん）揚げ油 
りんご缶 

白飯 
肉じゃが 豚肉 大豆水煮 じゃがいも 
玉ねぎ にんじん 切り干し大根 さや
いんげん 干ししいたけ しょうが 油  
揚げいわしハンバーグ （玉ねぎ に
んじん ねぎ 魚肉すり身）揚げ油 
おひたし こまつな もやし 糸かつお 

ツイストパン 
ほうれん草のクリーム煮 ﾍﾞｰｺﾝ ほ
うれん草 ﾏｶﾛﾆ にんじん 玉ねぎ ﾏｯｼ
ｭﾙｰﾑ ﾊﾞﾀｰ ﾁｰｽﾞ 牛乳 豆乳 ｽｷﾑﾐﾙｸ 
厚揚げサラダ 厚揚げ しょうが 揚げ
油 ｷｬﾍﾞﾂ きゅうり にんじん ごま油 
白ごま 
パイン缶 

７ 

ごはん 

小松菜
こ ま つ な

スープ 

ひじき春巻
はるまき

 

マーボーなす 

８  

パスタミートソース 

小松菜
こ ま つ な

とベーコンのサラダ 

すだちゼリー 

９  

ﾚﾀｽ入
い

り焼豚
やきぶた

チャーハン 

白花
しろはな

豆
まめ

コロッケ 

黄桃
おうとう

缶
かん

 

１０  

スタミナ丼
どん

 

味噌汁
み そ し る

 

果物
く だ も の

（すいか） 

１１ 

コッペパン 

ベーコンシチュー 

コールスローサラダ 

ミニトマト 
白飯 
小松菜スープ ﾍﾞｰｺﾝ こまつな 春雨 
ﾎｰﾙｺｰﾝ  
ひじき春巻 （たけのこ にんじん 豚
肉 ひじき）揚げ油 
マーボーなす なす 揚げ油 豚ひき肉 
にんじん 長ねぎ 干ししいたけ しょ
うが にんにく 油 

パスタミートソース ｿﾌﾄﾊﾟｽﾀ 豚ひき
肉 大豆水煮 玉ねぎ にんじん ﾏｯｼｭﾙ
ｰﾑ ｾﾛﾘ にんにく 油 ﾊﾟｾﾘ  
小松菜とベーコンのサラダ ﾍﾞｰｺﾝ こ
まつな もやし 油 白ごま 
すだちゼリー 

レタス入り焼豚チャーハン 胚芽精
米 麦 油 豚肉 長ねぎ しょうが に
んにく にんじん 玉ねぎ ﾎｰﾙｺｰﾝ 干
ししいたけ ﾚﾀｽ ごま油 
白花豆コロッケ (白花豆 乾燥ﾏｯｼｭﾎﾟ
ﾃﾄ ﾊﾞﾀｰ)揚げ油 
黄桃缶 

スタミナ丼 白飯 豚肉 ﾒﾝﾏ にんじん 
油 もやし にら 玉ねぎ りんご しょ
うが にんにく ごま油 白ごま 
味噌汁 ｷｬﾍﾞﾂ 油揚げ  
すいか 

コッペパン 
ベーコンシチュー ﾍﾞｰｺﾝ じゃがいも
玉ねぎ にんじん ﾊﾟｾﾘ ﾊﾞﾀｰ 牛乳 豆
乳 ﾁｰｽﾞ ｽｷﾑﾐﾙｸ 
コールスローサラダ ｷｬﾍﾞﾂ にんじん 
ﾎｰﾙｺｰﾝ 白ごま 油 
ミニトマト 

１４ 

カレーライス 

もやしのごまサラダ 

 

１５  

冷
ひ

やしたぬきうどん（えび入
い

り） 

バターポテト 

パイン缶
かん

 

１６  

ひじきごはん 

味噌汁
み そ し る

 

さわらのごまフライ 

１７  

ごはん 

豆腐
と う ふ

のカレーソース 

揚
あ

げえびシュウマイ 

たたききゅうり 

１８ 

ハンバーガー（横割
よ こ わ

りバンズ） 

キャロットポタージュ 

冷凍
れいとう

みかん 

カレーライス 白飯 豚肉 じゃがいも
にんじん 玉ねぎ ｾﾛﾘ りんご しょう
が にんにく ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ 油  
もやしのごまサラダ ほうれん草 も
やし ﾎｰﾙｺｰﾝ にんじん 白すりごま 

冷やしたぬきうどん ｿﾌﾄめん あさり
水煮 むきえび にんじん 春菊 ごぼ
う 切り干し大根 ひじき 卵 揚げ油 
つと 長ねぎ 干ししいたけ 
バターポテト じゃがいも ﾊﾞﾀｰ 牛乳
ｽｷﾑﾐﾙｸ 
パイン缶 

ひじきごはん 胚芽精米 麦 鶏肉 ひ
じき 油揚げ しらたき にんじん ｸﾞﾘ
ﾝﾋﾟｰｽ 油  
味噌汁 凍り豆腐 こまつな 
さわらのごまフライ さわら 卵 白
ごま 揚げ油 

白飯 
豆腐のカレーソース 豆腐 豚肉 玉
ねぎ にんじん しょうが にんにく 
ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ りんご 油  
揚げえびシュウマイ （玉ねぎ すり
み えび）揚げ油 
たたききゅうり きゅうり ごま油 白
ごま 

ハンバーガー 横割りバンズ ハンバ
ーグ（牛肉 玉ねぎ 卵 牛乳）揚げ油
キャロットポタージュ ﾍﾞｰｺﾝ 玉ねぎ  
にんじん じゃがいも ﾊﾟｾﾘ ﾊﾞﾀｰ 油 
ﾁｰｽﾞ ｽｷﾑﾐﾙｸ 牛乳 豆乳  
冷凍みかん 

２１ 

 

海
うみ

の日
ひ

 

 

２２ 

ピリカラ冷
ひ

やしラーメン 

きなこポテト 

黄桃
おうとう

缶
かん

 

 

２３ 

ほうれん草
そう

ピラフ 

メンチカツ 

フルーツミックス 

２４  

ソースカツ丼
どん

 

味噌汁
み そ し る

 

ミニトマト 

２５  

横割
よ こ わ

りバンズ 

ポテトスープ 

釧路産
く し ろ さ ん

たらフライ 

パイン缶
かん

 
ピリカラ冷やしラーメン ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ ﾛｰ
ｽﾊﾑ にんじん きゅうり ﾎｰﾙｺｰﾝ ごま
油 白すりごま 玉ねぎ しょうが に
んにく  
きなこポテト ﾌﾚﾝﾁﾎﾟﾃﾄ 揚げ油 
黄桃缶 

ほうれん草ピラフ 胚芽精米 麦 ﾊﾞﾀｰ
ﾍﾞｰｺﾝ にんじん 玉ねぎ にんにく ﾎｰ
ﾙｺｰﾝ 油 
メンチカツ （豚ひき肉 玉ねぎ）揚げ
油 
フルーツミックス みかん缶 ﾊﾟｲﾝ缶 
黄桃缶 なし缶 

ソースカツ丼 白飯 豚肉 卵 揚げ油 
ｷｬﾍﾞﾂ   
味噌汁 厚揚げ こまつな  
ミニトマト 

横割りバンズパン  
ポテトスープ ﾍﾞｰｺﾝ じゃがいも に
んじん 玉ねぎ ﾊﾟｾﾘ  
釧路産たらフライ（たら）揚げ油 
パイン缶 

〇牛 乳
ぎゅうにゅう

は毎日
まいにち

200ml つき

ます。 

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。 

〇（  ）は加工品
か こ う ひ ん

の原材料
げんざいりょう

です。 

西区環境キャラクター 

さんかくやまベェ 


