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  今年
こ と し

の暑
あつ

さも全国
ぜんこく

各地
か く ち

で最高
さいこう

気温
き お ん

が更新
こうしん

されるなど、記録的
きろくてき

な暑
あつ

さとなっています。北海道
ほっかいどう

はま

だ比較的
ひかくてき

過
す

ごしやすいですが、御家庭
ご か て い

でもお子
こ

さんの熱 中 症
ねっちゅうしょう

には御注意
ごちゅうい

いただき、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や涼
すず

しい環境
かんきょう

づくりで、この夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

りましょう。 

 

 

 

野菜
や さ い

を食
た

べていますか？「健康
けんこう

さっぽろ２１」では、１日
にち

に野菜
や さ い

を 350ｇ（5皿
さら

）以上
いじょう

の摂取
せっしゅ

を

目標
もくひょう

としています。現状
げんじょう

の摂取量
せっしゅりょう

（20歳
さい

以上
いじょう

）は、284ｇのため、あと 70g程
ほど

不足
ふ そ く

しています。

野菜
や さ い

を食
た

べる回数
かいすう

の多
おお

い人
ひと

ほど、野菜
や さ い

摂取量
せっしゅりょう

が多
おお

く、目標
もくひょう

に近
ちか

づいているそうです。まずは野菜
や さ い

を

食
た

べる回数
かいすう

を増
ふ

やして、350g を目指
め ざ

しましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

８・９月の予定献立 

 

  

月 火 水 木 金 

24 

黒
くろ

コッペパン 

ワンタンスープ 塩
しお

 

チキンナゲット 

とうもろこし 

25 

豚
ぶた

ミックス丼
どん

 

味噌汁
み そ し る

 

たたききゅうり 

26 

冷
ひ

やしラーメン（海藻
かいそう

入
い

り） 

きなこポテト 

洋
よう

なし缶
かん

 

27 

ごぼうピラフ 

いわしのカリカリフライ 

つぶつぶレモンゼリー 

28 

野菜
や さ い

カレー 

冷凍
れいとう

みかん 

黒コッペパン 
ワンタンスープ塩 ﾜﾝﾀﾝ皮 豚肉 に
んじん ほうれん草 もやし ﾒﾝﾏ 長
ねぎ しょうが にんにく 油 
チキンナゲット （鶏肉）揚げ油 
とうもろこし 

豚ミックス丼 白飯 豚肉 しょうが
揚げ油 厚揚げ 玉ねぎ たけのこ に
んじん ﾋﾟｰﾏﾝ 油 白ごま  
味噌汁 だいこん 油揚げ 
たたききゅうり きゅうり ごま油 
白ごま 

冷やしラーメン（海藻入り） ｿﾌﾄﾗｰ
ﾒﾝ ﾛｰｽﾊﾑ もやし きゅうり にんじ
ん ごま油 白ごま くきわかめ 刻み
昆布  
きなこポテト ﾌﾚﾝﾁﾎﾟﾃﾄ（じゃがい
も）揚げ油 

洋なし缶 

ごぼうピラフ 胚芽精米 麦 ﾊﾞﾀｰ ﾍﾞ
ｰｺﾝ ごぼう 玉ねぎ にんじん にん
にく ﾎｰﾙｺｰﾝ ﾊﾟｾﾘ 油  

いわしのカリカリフライ （まいわ

し）揚げ油 

つぶつぶレモンゼリー（ﾚﾓﾝ）  

野菜カレー 白飯 豚肉 玉ねぎ かぼ
ちゃ にんじん なす さやいんげん 
ぶなしめじ ｾﾛﾘ りんご しょうが 
にんにく 油  
冷凍みかん 

家庭数配布 

8 月は野菜摂取強化月間  
～毎月「1 日」は野菜の日～ 

②火
ひ

を通
とお

す 

 生
なま

野菜
や さ い

はかさばるので、たくさん

食
た

べたようでも実質
じっしつ

は少
すく

ないもの

です。火
ひ

を通
とお

すことでかさが減
へ

り、

たっぷり食
た

べられます。 

やさい 

ほうふ 

しょくもつせんい 

べんぴかいしょう 

すいぶんほきゅう 

みかた 

けっとうち    じょうしょう 

          ひく 

きゅうしゅう   おさ 

しょうかきけい 

にち   かい 

やさい   た 

〇牛 乳
ぎゅうにゅう

は毎日
まいにち

200mlつきます。〇（ ）は加工品
か こ う ひ ん

の原材料
げんざいりょう

です。 

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。 

 



 

月 火 水 木 金 

３１ 

ハンバーガー 

キャロットポタージュ 

パイン缶
かん

 

９/１ 

ごはん 

けんちん汁
じる

 醤油味
しょうゆあじ

 

日本
に ほ ん

海産
かいさん

ホッケフライ 

のりの佃煮
つくだに

 

２ 

ミートとズッキーニのスパゲティ 

青
あお

のりポテト 

３ 

わかめごはん 

味噌汁
み そ し る

  

レバー入
い

りメンチカツ 

４ 

ごはん 

さつま汁
じる

 

野菜
や さ い

春巻
はるまき

 

おかかふりかけ 
ハンバーガー 横割りﾊﾞﾝｽﾞ ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ
（鶏肉 豚肉 玉ねぎ） 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 牛乳 豆乳  

パイン缶 

白飯 
けんちん汁醤油味 鶏肉 豆腐 つきこ
んにゃく にんじん だいこん ごぼう  
長ねぎ 油  
日本海産ホッケフライ （ほっけ）揚
げ油 
のりの佃煮 もみのり ひじき 

ミートとズッキーニのスパゲティ 
乾燥ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ ｵﾘｰﾌﾞ油 油 ﾊﾟｾﾘ 豚ひ
き肉 たまねぎ にんじん 大豆水煮 ﾏ
ｯｼｭﾙｰﾑ ｾﾛﾘ にんにく ｽﾞｯｷｰﾆ 揚げ油   
青のりポテト ﾌﾚﾝﾁﾎﾟﾃﾄ（じゃがいも）
揚げ油 青のり 

わかめごはん 胚芽精米 麦 炊き込
みわかめ 白ごま  
味噌汁 凍り豆腐 こまつな  
レバー入りメンチカツ （牛肉 玉ね
ぎ 豚ﾚﾊﾞｰ）揚げ油 

白飯 
さつま汁 豚肉 さつまいも 豆腐 板
こんにゃく にんじん だいこん ごぼ
う 長ねぎ 油  
野菜春巻 （ｷｬﾍﾞﾂ ひじき 豚肉 春雨
玉ねぎ にんじん）揚げ油 
おかかふりかけ しらす干し 糸かつ
お 切りのり 青のり 白ごま 

７ 

コッペパン 

チリコンカン 

コーンフライ 

果物
くだもの

（梨
なし

） 

８ 

 

遠足
えんそく

 

９  

冷麦
ひやむぎ

（きゅうり入
い

り） 

かぼちゃの天
てん

ぷら 

黄桃
おうとう

缶
かん

 

１０  

コーンピラフ 

ほっけのごまフライ 

小松菜
こ ま つ な

サラダ 

１１ 

ごはん 

豆腐
と う ふ

のオイスターソース煮
に

 

ししゃものピリカラ揚
あ

げ 

磯和
い そ あ

え 
コッペパン 
チリコンカン 豚肉 いんげん豆 玉ね
ぎ じゃがいも にんじん ﾊﾟｾﾘ 油  
コーンフライ （とうもろこし 生乳）
揚げ油 
梨 

冷麦（きゅうり入り） ｿﾌﾄ冷麦 油揚
げ 干ししいたけ つと きゅうり 長
ねぎ  
かぼちゃの天ぷら かぼちゃ 卵 揚
げ油 
黄桃缶 

コーンピラフ 胚芽精米 麦 ﾊﾞﾀｰ ﾍﾞ
ｰｺﾝ 玉ねぎ にんじん ﾎｰﾙｺｰﾝ ﾏｯｼｭﾙｰ
ﾑ ﾊﾟｾﾘ 油 
ほっけごまフライ ほっけ 卵 白ご
ま 揚げ油 
小松菜サラダ ﾛｰｽﾊﾑ 春雨 ひじき 
小松菜 ごま油 

白飯 
豆腐のオイスターソース煮 豆腐 豚
肉 ﾋﾟｰﾏﾝ 玉ねぎ 長ねぎ にんじん 
しょうが にんにく 油  
ししゃものピリカラ揚げ ｶﾗﾌﾄ子持
ちししゃも 揚げ油 
磯和え ほうれん草 もやし もみのり  

１４  

角食
かくしょく

 いちごジャム 

レタス入
い

りミネストローネ 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

のフライ 

 

１５  

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 

１６  

肉
にく

うどん 

ごまだんご（塩
しお

） 

果物
くだもの

（プルーン） 

１７  

五目
ご も く

ごはん 

味噌汁
み そ し る

 

さばの香味
こ う み

揚
あ

げ 

１８ 

ビビンパプ 

大豆
だ い ず

フレークのすまし汁
じる

 

アイスクリーム 

角食 いちごジャム 
レタス入りミネストローネ ﾍﾞｰｺﾝ 
じゃがいも 玉ねぎ にんじん ﾚﾀｽ ﾏｶ
ﾛﾆ ﾄﾏﾄﾀﾞｲｽ缶 ｾﾛﾘ  
高野豆腐のフライ 凍り豆腐 白すり
ごま 卵 白ごま 揚げ油 

ごはん 
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  

肉うどん ｿﾌﾄめん 豚肉 油揚げ にん
じん ほうれん草 長ねぎ 干ししいた
け たもぎたけ水煮 
ごまだんご（塩） 白玉もち 黒すりご
ま 
プルーン 

五目ごはん 胚芽精米 麦 鶏肉 油揚
げ しらたき にんじん ごぼう たけ
のこ ひじき 干ししいたけ ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ 
油 
味噌汁 豆腐 なめこ 長ねぎ 
さばの香味揚げ さば切り身 しょう
が にんにく揚げ油 

ビビンパプ 白飯 豚肉 焼き豆腐 ﾒﾝﾏ
長ねぎ しょうが にんにく 油 ごま
油 にんじん ほうれん草 もやし 白
ごま  
大豆フレークのすまし汁 大豆ﾌﾚｰｸ 
豆腐 ほうれん草 長ねぎ 干ししいた
け 
アイスクリーム （牛乳） 

２１ 

 

敬老
けいろう

の日
ひ

 

 

 

 

 
 

２２ 

 

国民
こくみん

の休日
きゅうじつ

 

 
 

２３  

 

秋分
しゅうぶん

の日
ひ

 
 

２４  

わかめごはん 

味噌汁
み そ し る

 

チキンカツ 

２５ 

キーマカレー 

小松菜
こ ま つ な

とコーンのサラダ 

いりこ菜めし 胚芽精米 麦 炊き込
みわかめ 白ごま  
味噌汁 厚揚げ こまつな 
チキンカツ 鶏肉 卵 揚げ油 

キーマカレー 白飯 豚ひき肉 玉ねぎ
にんじん ｾﾛﾘ しょうが にんにく 大
豆水煮 ﾊﾟｾﾘ ﾚｰｽﾞﾝ 油  
小松菜とコーンのサラダ こまつな 
ﾎｰﾙｺｰﾝ 白ごま 油 

2８ 

セルフドック 

かぼちゃのポタージュ 

黄桃
おうとう

缶
かん

 

２９ 

ごはん 

けんちん汁
じる

 味噌味
み そ あ じ

 

さんまのかば焼
や

き 

からし和
あ

え 

３０ 

しょうゆラーメン 

フレンチポテト 

パイン缶
かん

 

 

セルフドック 背割りｺｯﾍﾟ ﾁｷﾝｳｲﾝﾅｰ
（鶏肉 豚肉） 
かぼちゃのポタージュ ﾍﾞｰｺﾝ かぼち
ゃ 玉ねぎ ｾﾛﾘ ﾊﾟｾﾘ ﾊﾞﾀｰ 油 牛乳 
豆乳 ﾁｰｽﾞ 
黄桃缶 

白飯  
けんちん汁味噌味 鶏肉 豆腐 つきこ
んにゃく にんじん だいこん ごぼう 
長ねぎ 油  
さんまのかば焼き さんま 揚げ油 し
ょうが 白ごま 
からし和え 焼き竹輪 ほうれん草 も
やし 

しょうゆラーメン ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ 豚肉 ﾒﾝ
ﾏ しょうが にんにく 油 つと もや
し 玉ねぎ にんじん 長ねぎ ほうれ
ん草 茎わかめ  
フレンチポテト （じゃがいも）揚げ
油 
パイン缶 


