
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２６年 9月 4日発行 札幌市立南の沢小学校・藻岩北小学校 

毎年
まいとし

9月
がつ

は、国
くに

が定
さだ

める「食生活
しょくせいかつ

改善
かいぜん

普及
ふきゅう

月間
げっかん

」です。これは、心身
しんしん

ともに自立
じ り つ

して元気
げ ん き

に生活
せいかつ

できる期間
き か ん

である「健康
けんこう

寿命
じゅみょう

」を延
の

ばすことを目標
もくひょう

にしています。「まずは毎日
まいにち

、あと 1皿
さら

ずつ野菜
や さ い

と果物
くだもの

をプラス」を

基本
き ほ ん

テーマとし、「バランスの良
よ

い食事
しょくじ

」や「野菜
や さ い

・果物
くだもの

摂取量
せっしゅりょう

の増加
ぞ う か

」、「減塩
げんえん

」などの健康
けんこう

と深
ふか

く関
かか

わりのあ

る食生活
しょくせいかつ

の改善
かいぜん

について、ご家庭
か て い

でも見直
み な お

す機会
き か い

にしていただけたらと思
おも

います。 

北海道
ほっかいどう

を食
た

べよう！ 

第
だい

3回
かい

 「南区産のこまつな」 

 9月
がつ

の「北海道
ほっかいどう

を食
た

べよう！」では、藤野
ふ じ の

・簾
みす

舞
まい

地区
ち く

で育
そだ

てられた

南区産
みなみくさん

の小松菜
こ ま つ な

が給 食
きゅうしょく

で登場
とうじょう

します。採
と

れたて新鮮
しんせん

な小松菜
こ ま つ な

をた

っぷり使
つか

った給 食
きゅうしょく

を味
あじ

わいましょう！  

7 日（月） ごま和
あ

え 

10日（木） ビビンパプ 

16日（水） 小松菜
こ ま つ な

サラダ 

17日（木） 小松菜
こ ま つ な

スープ 

30日（水） 味噌汁
み そ し る

 

フードリサイクルの 

レタスを使
つか

います！ 

調理中
ちょうりちゅう

に出
で

た野菜
や さ い

くずや食
た

べ残
のこ

しで堆肥
た い ひ

を作
つく

り、その堆肥
た い ひ

を使
つか

って

作
つく

った野菜
や さ い

を使
つか

う取組
とりくみ

を「フードリ

サイクル」といいます。9月
がつ

11日
にち

（金
きん

）は、このフードリサイクルの

レタスを使
つか

った「レタス入
い

りミネスト

ローネ」を提供
ていきょう

する 

予定
よ て い

です。 

～主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

を組
く

み合
あ

わせよう～ 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

を組
く

み合
あ

わせることで、

栄養
えいよう

バランスが取
と

りやすくなります。中食
なかしょく

（外
そと

で作
つく

られたものを買
か

い、家
いえ

などに持
も

ち帰
かえ

って食
た

べること）を取
と

り入
い

れるのもおすすめ

です。 

～減塩
げんえん

の工夫
く ふ う

をしよう～ 

おいしく減塩
げんえん

するためには、①きちんと

計量
けいりょう

をする。②だしのうま味
み

や酸味
さ ん み

、香辛料
こうしんりょう

、

香味
こ う み

野菜
や さ い

を活用
かつよう

する。③麺
めん

の汁
しる

を残
のこ

すなど食
た

べ

方
かた

の工夫
く ふ う

をする。ことを意識
い し き

してみましょう。 

～野菜
や さ い

と果物
くだもの

をプラスしよう～ 

不足
ふ そ く

しがちな野菜
や さ い

は、汁物
しるもの

などに使
つか

うこと

で、かさが減
へ

ります。果物
くだもの

は、ヨーグルトに

トッピングしたり、スムージーにしたりする

などの工夫
く ふ う

をして1皿プラスしてみてはいか

がですか。冷凍
れいとう

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

、カット 

済
ず

み食品
しょくひん

を活用
かつよう

することで手軽
て が る

に調理
ちょうり

 

ができます。 

～牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

を取
と

り入
い

れよう～ 

国
くに

が定
さだ

める「学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

」では、1

日
にち

に必要
ひつよう

なカルシウムの摂取量
せっしゅりょう

のうち、

50%を学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

で摂取
せっしゅ

するように設定
せってい

さ

れています。土日
ど に ち

など給 食
きゅうしょく

が無
な

い日
ひ

 

でも牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

を取
と

り 

入
い

れましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

月 火 水 木 金

7 8 9 10 11

ごはん 冷麦 五目ごはん ビビンパプ 角食

豚汁 かぼちゃの天ぷら 味噌汁 大豆フレークのすまし汁 レタス入りミネストローネ

ひじき入りぎょうざ 黄桃缶 サバの香味揚げ アイスクリーム 白身魚のハーブフライ

ごま和え いちごジャム

14 15 16 17 18

和風そぼろごはん 肉うどん コーンピラフ ごはん 黒コッペパン

味噌汁 ★ごまだんご ほっけのごまフライ 小松菜スープ あさりのチャウダー

揚げえびシュウマイ プルーン 小松菜サラダ ひじき春巻 大根サラダ

マーボーなす パイン缶詰

21 22 23 24 25

スープカレー 背割コッペ

フルーツミックス かぼちゃのポタージュ

セルフドック

黄桃缶

28 29 30 1 2

ごはん しょうゆラーメン わかめごはん ごはん 背割コッペ

けんちん汁 フレンチポテト 味噌汁 豆腐のオイスターソース煮 チリコンカン

さんまのかば焼き パイン缶詰 チキンカツ ししゃものピリカラ揚げ コーンフライ

からし和え 磯和え 梨

●牛乳は毎日200mlつきます。
●調味料は掲載していません。
●しらすやわかめなどの海産物には甲殻類が混入することがあります。
●落花生、くるみなどのナッツ類やそばは使用しません。
●果物や野菜は仕入れの状況により変更する場合があります。
●主な使用食材を記載しています。アレルギーのために、教室で自己除去するお子さんには、登校前に
　一言声かけをお願いいたします。

精白米,鶏肉,焼き豆腐,切り干し

大根,干ししいたけ,ひじき,白ご

ま,生姜,ごぼう,人参,唐辛子/大根,

油揚げ,むろあじ,だし昆布/玉葱,

いとよりだいすり身,えび,パン

粉,チキンスープ,小麦粉

ソフトめん,豚肉,油揚げ,人参,

ほうれん草,長葱,干ししいた

け,たもぎたけ,唐辛子,むろあ

じ,だし昆布/白玉もち,黒すり

ごま/プルーン

胚芽精米,大麦,バター,ベーコ

ン,玉葱,人参,ホールコーン,

マッシュルーム,パセリ/ほっ

け,小麦粉,全卵,パン粉,白ごま

/ハム,緑豆春雨,ひじき,小松菜

精白米/ベーコン,小松菜,緑豆春雨,

ホールコーン,鶏がらスープ,鶏がら

スープ,むろあじ,だし昆布/キャベ

ツ,ひじき,豚肉,春雨,玉葱,人参,小麦

粉,片栗粉/なす,豚肉,人参,長葱,干し

しいたけ,生姜,にんにく,片栗粉

黒コッペパン/あさり,ベーコ

ン,じゃがいも,玉葱,人参,パセ

リ,小麦粉,バター,牛乳,豆乳,ス

キムミルク,チーズ,鶏がら

スープ/大根,まぐろ水煮,きゅ

うり,人参,白ごま/パイン缶詰

精白米,鶏肉,にんにく,じゃが

いも,かぼちゃ,さやいんげん,

ぶなしめじ,玉葱,セロリ,りん

ご,生姜,トマト缶詰,鳥がら,だ

し昆布/みかん缶詰,パイン缶

詰,黄桃缶詰,なし缶詰

背割コッペ/ベーコン,かぼ

ちゃ,玉葱,セロリ,パセリ,小麦

粉,バター,牛乳,豆乳,スキムミ

ルク,チーズ,鶏がらスープ/チ

キンウインナー/黄桃缶

精白米/鶏肉,豆腐,こんにゃく,

人参,大根,ごぼう,長葱,むろあ

じ,宗田節,だし昆布/さんま,片

栗粉,小麦粉,生姜,白ごま,片栗

粉/ちくわ,ほうれん草,もやし

9月の予定献立

精白米/豚肉,豆腐,じゃがいも,こん

にゃく,人参,大根,玉葱,ごぼう,長葱,

生姜,むろあじ,宗田節,だし昆布/

キャベツ,豚肉,ひじき,鶏肉,長葱,片栗

粉,生姜,しいたけ,ほたてエキス,かき

エキス,小麦粉/小松菜,白菜,白すり

ごま

ソフト冷麦,油揚げ,干ししい

たけ,つと,きゅうり,長葱,むろ

あじ,だし昆布/かぼちゃ,小麦

粉,全卵/黄桃缶

胚芽精米,大麦,鶏肉,油揚げ,し

らたき,人参,ごぼう,たけのこ,

ひじき,干ししいたけ,グリン

ピース/豆腐,なめこ,長葱,むろ

あじ,だし昆布/さば,生姜,にん

にく,片栗粉,小麦粉

精白米,豚肉,焼き豆腐,メンマ,長

葱,生姜,にんにく,人参,小松菜,も

やし,白ごま,唐辛子/大豆フレー

ク,豆腐,ほうれん草,長葱,干しし

いたけ,片栗粉,むろあじ,宗田節,

だし昆布/アイスクリーム

角食/ベーコン,じゃがいも,玉

葱,人参,レタス,マカロニ,トマ

ト缶詰,セロリ,鶏がらスープ,

鳥がら/真だら,にんにく,パセ

リ,バジル,小麦粉,全卵,パン粉,

粉チーズ/いちご

ソフトラーメン,豚肉,メンマ,

生姜,にんにく,つと,もやし,玉

葱,人参,長葱,ほうれん草,くき

わかめ,鳥がら,豚骨,だし昆布/

じゃがいも/パイン缶詰

胚芽精米,大麦,炊き込みわか

め白ごま/厚揚げ,小松菜,むろ

あじ,だし昆布/鶏肉,小麦粉,全

卵,パン粉

精白米/豆腐,豚肉,ピーマン,玉

葱,長葱,人参,生姜,にんにく,片

栗粉/子持ちカラフトししゃ

も,片栗粉,小麦粉/ほうれん草,

もやし,もみのり

背割コッペ/豚肉,手亡豆,玉葱,

じゃがいも,人参,パセリ,トマ

トピューレ,デミグラスソー

ス,鶏がらスープ/とうもろこ

し,パン粉,生乳,小麦粉,全粉乳

/梨

藻岩北小 遠足 給食無し南の沢小 振替休業日

秋分の日

南区産こまつな フードリサイクルレタス

藻岩北小 開校記念日藻岩北小 4年生 校外学習

★お月見献立

★今年の十五夜

は9月25日

南区産こまつな

南区産こまつな 南区産こまつな

南区産こまつな


