
 

 

 

札幌市立琴似中央小学校 令和８年（2026 年）６月３０日発行 

  今年
こ と し

の夏
なつ

も、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうですね。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や塩分
えんぶん

摂取
せっしゅ

など、夏
なつ

の食事
しょくじ

に注意
ちゅうい

しながら、

熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

をしっかりして、元気
げ ん き

に夏
なつ

を過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

バテをしないために… 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

夏
なつ

休
やす

みの食事
しょくじ

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

  

   

家庭数配布 

 冷
つめ

たいジュースやアイスクリームばかり食
た

べていると、胃腸
いちょう

が冷
ひ

えて消化
しょうか

しづらくなったり、そ

れだけでおなかがいっぱいになってしまったりします。暑
あつ

くてもしっかり食事
しょくじ

をとって、栄養
えいよう

がか

たよらないようにしましょう。 

夏
なつ

の食
しょく

生活
せいかつ

に気
き

をつけよう！ 

た 

あさ 
むぎちゃ  ぎゅうにゅう の た 

いろ        やさい たまご にく さかな       ぱくしつ 

や ざかな 

にもの 

朝
あさ

ごはんは、ごはんや

パンの主食
しゅしょく

だけでな

く、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

もそろえ

ましょう。 

清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

は、砂糖
さ と う

がたくさん入
はい

っている

ので、よりのどが渇
かわ

いた

り、食欲
しょくよく

が減
へ

ったりし

ます。 

不足
ふ そ く

しがちな野菜
や さ い

を

しっかりとりましょう。

色
いろ

のこい野菜
や さ い

は、油
あぶら

と

一緒
いっしょ

にとるといいので、

油
あぶら

いためがおすすめで

す。 

食
た

べやすいそうめん

やざるそばにも、主
しゅ

菜
さい

を

プラスして、たん白質
ぱくしつ

を

とりましょう。 

    

    

んでも食
た

べて 

夏
なつ

バテ知
し

らず 

めたいものは 

ほどほどに 

たらとおやつは 

食
た

べないで 
ききらいを 

克服
こくふく

しよう 

どりの仲間
な か ま

を 

たっぷりと 

むなら牛 乳
ぎゅうにゅう

 

1 日 2 本
いちにちにほん

 

よくもりもり 

元気
げ ん き

な子
こ

 
かんをきめて 

1 日 3 食
いちにちさんしょく

 



 
 
 
 

 

「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★202６」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

28日
にち

（金）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

わせもプレゼント！ 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

  

または右の QR ｺｰﾄﾞから確認できます。 

月 火 水 木 金 

 １ 

冷麦
ひやむぎ

（きゅうり入
い

り） 

ごまポテト 

果物
く だ も の

（メロン） 

２ 

鶏
とり

ごぼうごはん 

味噌汁
み そ し る

 

かぼちゃチーズフライ 

３ 

ごはん 

スンドゥブチゲ 

ひじき入
い

りぎょうざ 

ナムル 
冷麦 ｿﾌﾄ冷麦 油揚げ 干ししいたけ
つと きゅうり 長ねぎ  
ごまポテト ﾌﾚﾝﾁﾎﾟﾃﾄ（じゃがいも）
揚げ油 白すりごま 
メロン 

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  
味噌汁 こまつな たもぎたけ たまね
ぎ 
かぼちゃチーズフライ （かぼちゃ
牛乳）揚げ油 

白飯 
スンドゥブチゲ 豆腐 豚肉 しょうが
にんにく ごま油 あさり にんじん 
玉ねぎ えのきたけ にら 
ひじき入りぎょうざ （ｷｬﾍﾞﾂ 豚肉 ひ
じき 鶏肉 長ねぎ ごま油）揚げ油 
ナムル ほうれん草 もやし にんじん 
ごま油 白ごま 

６ 

コッペパン 

ベーコンシチュー 

もやしのごまサラダ 

冷凍
れいとう

みかん 

７  

ごはん 

マーボー豆腐
ど う ふ

 

ひじき春巻
はるまき

 

おひたし 

８  

パスタミートソース 

人参
にんじん

とコーンのサラダ 

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 

カレーライス 

小松菜
こ ま つ な

とベーコンのサラダ 

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 油 牛乳 
豆乳 ﾁｰｽﾞ 
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 
冷凍みかん 

白飯 
マーボー豆腐 豆腐 豚ひき肉 しょう
が にんにく 油 にんじん 長ねぎ 干
ししいたけ ごま油 
ひじき春巻 （たけのこ にんじん 豚
肉 ひじき）揚げ油 
おひたし こまつな もやし 糸かつお 

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  
人参とコーンのサラダ ﾛｰｽﾊﾑ にん
じん きゅうり ﾎｰﾙｺｰﾝ 油 

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 

カレーライス 白飯 豚肉 じゃがいも 
にんじん 玉ねぎ にんじん ｾﾛﾘ りん
ご しょうが にんにく ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ 油  
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 

13 

フィッシュバーガー 

ポテトスープ 

ブルーベリーゼリー 

１４  

ごはん 

さつま汁
じる

 

シュウマイフリッター 

しょうが和
あ

え 

１５  

ピリカラ冷
ひ

やしラーメン 

きなこポテト 

果物
く だ も の

（すいか） 

１６  

ほうれん草
そう

ピラフ 

チキンナゲット 

フルーツミックス 

１７ 

とり天丼
てんどん

 

味噌汁
み そ し る

 

磯和
い そ あ

え 

フィッシュバーガー 横割りﾊﾞﾝｽﾞ 釧
路産たらﾌﾗｲ（たら）揚げ油 
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 
ブルーベリーゼリー 

白飯 
さつま汁 鶏肉 さつまいも 豆腐 こ
んにゃく にんじん だいこん ごぼう 
長ねぎ 油 
シュウマイフリッター ﾎﾟｰｸｼｭｳﾏｲ（玉
ねぎ 豚肉 牛肉）卵 牛乳 揚げ油 
しょうが和え こまつな もやし しょ
うが 

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（じゃがいも）
揚げ油 きなこ 
すいか 

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 ほうれん草 
チキンナゲット（鶏肉 乾燥おか
ら ）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 

とり天丼 白飯 鶏肉 しょうが にん
にく 卵 揚げ油 
味噌汁 じゃがいも 玉ねぎ ｶｯﾄわか
め 
磯和え こまつな もやし もみのり 

２０ 

 

海
うみ

の日
ひ

 

 

２１ 

ごはん 

豆腐
と う ふ

のカレーソース 

揚
あ

げぎょうざ 

たたききゅうり 

２２ 

冷麦
ひやむぎ

 

フレンチポテト 

パイン缶
かん

 

２３  

ひじきごはん 

味噌汁
み そ し る

 

メンチカツ 

２４  

スタミナ丼
どん

 

味噌汁
み そ し る

 

冷凍
れいとう

みかん 

白飯 
豆腐のカレーソース 豆腐 豚ひき肉 
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  
揚げぎょうざ （豚肉 ｷｬﾍﾞﾂ 玉ねぎ 
鶏肉）揚げ油 
たたききゅうり きゅうり ごま油 
白ごま 

冷麦 ｿﾌﾄ冷麦 油揚げ 干ししいたけ
つと きゅうり 長ねぎ  
フレンチポテト（じゃがいも）揚げ油 
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  
メンチカツ（豚ひき肉 玉ねぎ）揚げ
油 

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 だいこん 油揚げ 
冷凍みかん 

西区環境キャラクター さんかくやまベェ 

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。 


