
 

 

 
 

◆◆ 札幌市立光陽小学校・札幌市立新琴似小学校 ◆◆   令和 8年 7月 24日（金） 

 

 みなさんが楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。暑
あつ

さに負
ま

けない食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけて元気
げ ん き

にすごしましょう。

そして、夏休
なつやす

みにしかできないようないろいろなことにチャレンジをして、楽
たの

しい思
おも

い出
で

をたくさんつくりまし

ょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝 食
ちょうしょく

をとろう 

 

 

 

 

 

朝食
ちょうしょく

は１日
にち

の元気
げ ん き

の 源
みなもと

です。 

早
はや

ね早
はや

起
お

きをしよう 

 

 

 

 

 

 生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れないよ

う、早
はや

ね早
はや

起
お

きをしましょう。 

冷
つめ

たいもののとりすぎに 

気
き

を付
つ

けよう 

 

 

 

冷
つめ

たいものばかりとると、

胃腸
いちょう

が弱
よわ

って食欲
しょくよく

が低
てい

下
か

し

てしまいます。 

栄養
えいよう

バランスの 

よい食事
しょくじ

をとろう 

 

 

 

 

主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

をバラン

スよく食
た

べましょう。 

スポーツドリンクは、スポーツや外
そと

での遊
あそ

び

などいつもより汗
あせ

をたくさんかくときに飲
の

むの

はよいですが、毎日
まいにち

たくさん飲
の

んでしまうと、

砂糖
さ と う

のとりすぎで虫歯
む し ば

になりやすくなったり、

太
ふと

りやすくなったりします。 

 普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、水
みず

か麦茶
むぎちゃ

にしましょう。 

 長
なが

い夏休
なつやす

み。家族
か ぞ く

や友
とも

だち、親
しん

せきなどいろい

ろな人
ひと

と楽
たの

しく過
す

ごせるとよいですね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

月 火 水 木 金 

8/24 黒
くろ

コッペパン 

塩
しお

ワンタンスープ 

チキンナゲット 

とうもろこし 

25 ごはん 

さつま汁
じる

 

ひじき春巻
はるまき

 

おかかふりかけ 

26 

海藻
かいそう

入
い

り冷
ひ

やしラーメン 

きなこポテト 

アイスクリーム 

27 

わかめごはん 

みそ汁
しる

 

レバー入
い

りメンチカツ 

28 

野菜
や さ い

カレー 

果物
くだもの

（冷凍
れいとう

みかん） 

（ワンタン皮、豚肉、人参、ほう

れん草、もやし、メンマ、長ね

ぎ、しょうが、にんにく、鳥が

ら、豚骨、昆布、玉ねぎ、人参）

（鶏肉、乾燥おから等） 

（豚肉、さつまいも、木綿豆

腐、板こんにゃく、人参、大

根、ごぼう、長ねぎ、むろあ

じ、昆布）（たけのこ水煮、人

参、豚肉、ひじき等）（しらす

干し、糸かつお、切りのり、青

のり、白ごま） 

（ハム、もやし、きゅうり、人

参、白ごま、くきわかめ、刻み

昆布、むろあじ、昆布）（じゃ

がいも、きなこ）（牛乳、乳製

品、水あめ等）※アイスは卵不

使用です。 

（胚芽精米、大麦、炊き込みわ

かめ、白ごま）（高野豆腐、小

松菜、昆布、むろあじ）（牛肉、

豚肉、玉ねぎ、豚レバー等） 

（豚肉、赤ワイン、玉ねぎ、

かぼちゃ、人参、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、トマトダイス缶、鶏

がらスープ） 

31 横
よこ

割
わり

バンズ 

キャロットポタージュ 

ハンバーグ 

果物
くだもの

(パイン缶
かん

) 

9/1 ごはん 

醤油
しょうゆ

けんちん汁
じる

 

ホッケフライ 

のりの佃煮
つくだに

 

2 

パスタシーフード 

トマトソース 

青
あお

のりポテト 

３ 

ごぼうピラフ 

いわしのカリカリフライ 

フルーツミックス 

４ 

豚
ぶた

ミックス丼
どん

 

みそ汁
しる

 

たたききゅうり 
（ベーコン、玉ねぎ、人参、じゃ

がいも、パセリ、バター、チー

ズ、スキムミルク、牛乳、豆乳、

鶏がらスープ）（豚肉、鶏肉、玉

ねぎ等） 

（鶏肉、木綿豆腐、つきこんに

ゃく、人参、大根、ごぼう、長

ねぎ、むろあじ、昆布）（ほっ

け等）（もみのり、ひじき、水

あめ） 

（ベーコン、むきえび、たんざ

くいか、あさり水煮、玉ねぎ、

人参、マッシュルーム、セロ

リ、にんにく、パセリ、トマトホ

ール缶、鶏がらスープ）（じゃ

がいも、青のり） 

（胚芽精米、大麦、バター、ベ

ーコン、ごぼう、玉ねぎ、人

参、にんにく、ホールコーン、

パセリ）（いわし、水あめ、とう

もろこし、馬鈴薯、しょうが、

乾燥ﾏｯｼｭﾎﾟﾃﾄ等）(みかん缶、

パイン缶、黄桃缶、洋梨缶) 

（豚肉、しょうが、厚揚げ、

玉ねぎ、たけのこ水煮、人

参、ピーマン、白ごま）(大

根、油揚げ、むろあじ、昆

布)(きゅうり、白ごま) 

・牛乳は毎日 200mlが１本つきます。  

・使用食材の   はスープ・だし用食材、   は加工品（冷凍品）の原材料です。 

・価格や市場への入荷状況により、野菜や果物が変更になる場合があります。 

・海産物には、小さなえび・かにが混入している場合があります。 

・ししゃもはメス（魚卵付き）を使用しています。 

・使用食材は調味料などを省略しています。詳しい情報が必要な場合は、光陽小にお問合せください。 

８/２７（木）     光陽小４年生 校外学習 
  ２８（金）    新琴似小６年生 校外学習 
９/ １（火）     光陽小開校記念日 

３（木）、４（金）光陽小５年生 滝野宿泊学習 

ほうれん草とコーンのサラダ 

【材料 4人分】 
 
ほうれん草  ４束（80g） 
ホールコーン 100g 
  
 しょうゆ 小さじ 1 強 
酢    小さじ 1 
サラダ油 小さじ 1/2 

 砂糖   小さじ 1 
  

白いりごま 小さじ１ 

 

 

 

A 

 

【作り方】 

① ほうれん草はゆでてから冷まし、食べやすい大きさに切る。 

② Aの調味料でドレッシングを作る。 

③ ほうれん草とコーン・白いりごま・ドレッシングをよく混ぜる。 

※ ハムを入れてもおいしく食べられます。 

※ 水分量・調味料は適宜調整してください。 


