
 

 

 

 

 

 

 
 

 新学期が始まって 1 か月が経ちました。生活リズムは整いましたか？これから子どもたちは運動会練

習で更に活発に体を動かします。けがや体調不良が起きないよう、給食で子どもたちの健康をサポートし

てまいります。 

 

 

 
 

 5月 30日（土）は、南郷小学校も本通小学校も運動会です。毎日元気に練習し、当日どの種目も全力

で取り組むためにも、毎日の朝ごはんをしっかり食べましょう。 
 

☆朝ごはんの役割☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

月 火 水 木 金 

 
 
 

1日 
とりめし 

みそ汁
し る

 

◆白花
し ろ は な

豆
ま め

コロッケ 
胚芽精米・大麦・鶏がらスー
プ・鶏肉・生姜・玉ねぎ / 油
揚げ・小松菜・えのきたけ・
むろあじ・昆布 / 白花豆・
じゃがいも・◆バター 

令和８年４月 30日 札幌市立南郷小学校・札幌市立本通小学校 

 

 

○アレルギー表示は以下の通りです。 
●:卵 ◆:乳製品 ◇:えび ＊:バラ科の果物 ☆:対応可能献立 

○ああはスープ、だし用食材、いいは加工品（冷凍）の原材料です 

・牛乳は毎日 200ｍLが 1本つきます。 

・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のでご了承

ください。 

・海産物（ししゃも・わかめ・昆布など）には、小さなえび・かにが混入している場合が

あります。 

・使用食材は調味料などを省略して記載しています。より詳しい食品 

情報をお知りになりたい場合は、南郷小 栄養教諭（861-9305） 

までお問合せください。 

理想は主食・主菜・副菜がそろった朝ごはん

ですが、「朝ごはんを食べる。」ということが

大切です。まずは、今の朝ごはんを少し良く

する工夫をしてみましょう！ 

『からだのスイッチ』 

→食事によりエネルギーが作られて体温が上が

り血流もよくなります。ごはんやおかずをよ

くかむことで、脳や胃腸が刺激されて体が目

覚めます。 

『あたまのスイッチ』 

→炭水化物をとることで脳のエネルギー源『ブ

ドウ糖』を補給でき、脳の活動力がアップし

ます。人間が 1回の食事で体内に蓄えられる

ブドウ糖の量は約 12時間分です。 
 

 

『おなかのスイッチ』 

→胃腸が刺激されてお通じがよくなります。朝ご

はんを抜いたり、食事の時間が不規則になった

りすると、腸のリズムが乱れて便秘になりやす

くなります。 
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7日 
みそラーメン 

シナモンポテト 

甘
あ ま

夏
な つ

かん 

8日 
◆チキンウインナーライス 

◆かぼちゃコロッケ 

大根
だ い こ ん

サラダ 
豚肉・玉ねぎ・人参・ごま・も
やし・メンマ・ほうれん草・長
ねぎ・茎わかめ・鳥がら・豚
骨・煮干し・昆布・玉ねぎ・人
参 / さつまいも・シナモン 
/ 甘夏かん 

胚芽精米・大麦・◆バター・
トマトジュース・チキンウイ
ンナー・玉ねぎ・人参・マッシ
ュルーム・グリンピース  / 
かぼちゃ・乾燥マッシュポテト・
◆脱脂粉乳・玉ねぎ / 大根・ま
ぐろ・きゅうり・人参・ごま 

11日 

豆
ま め

とひき肉
に く

のカレー 

野菜
や さ い

の醤
しょう

油漬
ゆ づ

け 

12日 

●◆角食
かくし ょく

 

イタリアンスープ 

☆●ほっけの 

ｵｰﾄﾐｰﾙﾌﾗｲ 

☆＊いちごジャム 

13日 

ごはん 

豚
ぶ た

汁
じ る

 

揚
あ

げぎょうざ 

のりの佃煮
つ く だ に

 

14日 
山菜
さ ん さ い

うどん 

きなこポテト 

＊黄桃
お う と う

缶
か ん

 

15日 

深川
ふ か が わ

めし 

みそ汁
し る

 

☆●◆ちくわ 

チーズつめフライ 

牛肉・豚肉・玉ねぎ・人参・セ
ロリ・生姜・にんにく・手亡
豆・レーズン / 大根・きゅ
うり・人参 

ベーコン・じゃがいも・玉ね
ぎ・人参・コーン・マカロニ・
鶏がらスープ・鳥がら・玉ね
ぎ / ほっけ・●卵 / ＊い
ちご 

豚肉・豆腐・じゃがいも・こ
んにゃく・人参・大根・玉ね
ぎ・ごぼう・長ねぎ・生姜・む
ろあじ・昆布・宗田 / 豚肉・
キャベツ・玉ねぎ・鶏肉・生
姜 / のり・ひじき 

鶏肉・油揚げ・つと・地たけ
のこ・ふき・わらび・たもぎ
たけ・なめこ・椎茸・長ねぎ・
ほうれん草・むろあじ・宗
田・昆布 / じゃがいも・き
なこ / ＊黄桃缶 

胚芽精米・大麦・あさり・生
姜・人参・ごぼう・葉大根 / 
厚揚げ・小松菜・むろあじ・
昆布 / ちくわ・◆チーズ・
●卵 

18日 

ごはん 

豆腐
と う ふ

のトロトロ煮
に

 

うの花
は な

コロッケ 

ジューシーオレンジ 

19日 

●◆背割
せ わ

りコッペ 

◆コーンクリームスープ 

セルフドック 

＊黄桃
お う と う

缶
か ん

 

20日 

豚
ぶ た

すき丼
ど ん

 

みそ汁
し る

 

＊りんご 

21日 

◇パスタシーフード 

トマトソース 

青
あ お

のりポテト 

22日 

ビビンバ 

ひじき春巻
は る ま き

 

＊フルーツミックス 

豆腐・鶏肉・小松菜・長ね
ぎ・人参・生姜・にんにく・鶏
がらスープ / じゃがいも・
ごぼう・人参・玉ねぎ・おか
ら・ひじき / ジューシーオ
レンジ 

ホールコーン・クリームコー
ン・ベーコン・玉ねぎ・人参・
◆バター・◆牛乳・豆乳・◆
スキムミルク・◆チーズ・鶏
がらスープ / 鶏肉・豚肉 / 
＊黄桃缶 

豚肉・白滝・玉ねぎ・たけの
こ・たもぎたけ・ほうれん草 
/ じゃがいも・わかめ・長ね
ぎ・むろあじ・昆布 / ＊り
んご 

ベーコン・◇えび・いか・あ
さり・玉ねぎ・人参・マッシュ
ルーム・セロリ・にんにく・鶏
がらスープ / じゃがいも・
青のり 

胚芽精米・大麦・豚肉・焼豆
腐・メンマ・長ねぎ・生姜・に
んにく・人参・小松菜・もや
し・ごま / たけのこ・人参・
豚肉・ひじき / みかん缶・
パイン缶・＊黄桃缶・*なし
缶 

25日 

ハヤシライス 

コロコロサラダ 

26日 

●◆黒
く ろ

コッペパン 

◆ポテトクリーム煮
に

 

◆アスパラとコーンの 

ソテー 

パイン缶
か ん

 

27日 

ごはん 

みそ汁
し る

 

☆●チキンカツ 

おひたし 

28日 

カレーうどん 

フレンチポテト 

＊黄桃
お う と う

缶
か ん

 

29日 
わかめごはん 

けんちん汁
じ る

 

釧路産
く し ろ さ ん

たらフライ 

豚肉・玉ねぎ・人参・じゃが
いも・セロリ・生姜・にんに
く・マッシュルーム・グリン
ピース・鶏がらスープ / ハ
ム・凍り豆腐・人参・きゅう
り・コーン・ごま 

ベーコン・じゃがいも・玉ね
ぎ・マッシュルーム・◆バタ
ー・◆チーズ・◆スキムミル
ク・◆牛乳・豆乳・鶏がらス
ープ / コーン・アスパラガ
ス・◆バター / パイン缶 

豆腐・なめこ・長ねぎ・むろ
あじ・昆布 / 鶏肉・●卵 / 
ほうれんそう・もやし・いと
かつお 

鶏肉・油揚げ・人参・玉ねぎ・
たけのこ・ごぼう・椎茸・ほ
うれん草・たもぎたけ・長ね
ぎ・むろあじ・昆布 / じゃ
がいも / ＊黄桃缶 

胚芽精米・大麦・わかめ・ご
ま / 鶏肉・豆腐・こんにゃ
く・人参・大根・ごぼう・長ね
ぎ・むろあじ・宗田・昆布 / 
たら 


