
～食生活を見直してみよう～ 

 
 
 
 

札幌市立西野第二小学校・札幌市立宮の森小学校 令和8年(2026年)9月4日 
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９月１日は、防災の日です。９月１日が防災の日となったのは、1923年９月１日に発生した関東大震災に由来

します。今年の7月には熊本地震が発生しました。北海道でも8年前に胆振東部地震がありました。いつ災害が起

こるかわかりません。9月は、災害について考えたり、備えたりしましょう。 

備えておきたい食料リスト 

日頃から利用できる食料備蓄の一例です。 

【副菜】 

□野菜の缶詰、瓶詰 

□切り干しだいこん 

などの乾物 

□日持ちする野菜 

【主菜】 

□肉、魚、豆の缶詰 

□カレーなどの 

レトルト食品 

□乾燥豆 

【果物・菓子】 

□ドライフルーツ 

□果物の缶詰 

□チョコレート 

【飲料】 

□水 

□茶 

□ジュース 

【調味料】 

□砂糖 □塩 

□酢 □しょうゆ 

□みそ 

【主食】 

□米（無洗米が便利） 

□レトルトごはん・おかゆ 

□アルファ化米 

□缶入りのパン 

□粉物（小麦粉など） 

□乾めん（そうめん、 

パスタなど） 

□もち 

 ローリングストック法とは、普段から少し多めに

食品などを買っておき、日常的に食べて、食べた分

だけ買い足す方法です。常に一定量の食料を備蓄で

き、賞味期限切れによる廃棄も減らせます。また、

災害時に食べ慣れているものが食べられます。 

ローリングストック法 

日常的に備蓄をしよう！ 

買い足す 食べる 

夏休みが明けて、約 1 週間が経ちました。夏休み中はどのように過ごしましたか？学校が

ある日の生活リズムに戻せるよう、三度の食事をしっかり食べて、規則正しい生活を心がけま

しょう。 ９月は「食事をおいしく、バランスよく」を基本テーマとし、食生活改善に向けた

取組を強化する「食生活改善普及運動」を全国一斉に進めています。「食事のバランス」「果

物・野菜・牛乳の摂取」 「減塩」を重点活動としています。これを機に、食生活を見直して

みませんか？ 

多めに備蓄 



 

 

 

月 火 水 木 金 

７ 
しょうゆラーメン 
フレンチポテト 
パインかん 

８ 
ビビンバ 
だいずフレークのすま
しじる 
ブルーベリーゼリー 

９ 
ごはん 
とうふのオイスターソースに 

ししゃものピリからあげ 

いそあえ 

１０ 
くろコッペパン 
あさりのチャウダー 
だいこんサラダ 
ようなしかん 

１１ 
ごはん 
ぶたじる 
ひじきぎょうざ 
ごまあえ 

◆ソフトラーメン,豚肉,メンマ,しょうが,に
んにく,醤油,清酒,サラダ油,つと,もやし,た
まねぎにんじん,長ねぎ,ほうれんそう,くき
わかめ,醤油,みりん風,食塩,黒こしょう,鳥
がら,豚骨,昆布,玉ねぎ,にんじん 
◆じゃがいも、パーム油,なたね油,食塩,黒
こしょう 
 

◆胚芽精米,大麦,豚肉,焼き豆腐,ﾒﾝﾏ,長
ねぎ,しょうが,にんにく,油,醤,サラダ
油,きび砂糖,清酒,みりん風調味料,ごま
油,ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ,にんじん,ほうれんそう,
もやし,ごま,長ねぎ,しょうが,にんに
く,穀物酢,唐辛子一味 
◆大豆の華ﾌﾚｰｸ,豆腐,ほうれんそう,長
ねぎ,干しいたけ,醤油,清酒,食塩,かた
くり粉,むろあじ,宗田,昆布 
◆異性化糖,上白糖,難消化性ﾃﾞｷｽﾄﾘﾝ,
ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰﾋﾟｭｰﾚ,ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰ果肉,ブﾙｰﾍﾞﾘ
ｰ濃縮果汁,寒天,ゲル化剤,酸味料 

◆白飯 
◆豆腐,豚肉,ピーマン,たまねぎ,長ねぎ,にんじん,
しょうが,にんにく,サラダ油,醤油,きび砂糖,オイス
ターソース,食塩,黒こしょう,清酒,みりん風調味料,
かたくり粉 
◆カラフトししゃも（子持ち）,清酒,かたくり粉,
小麦粉,なたね油,醤油,きび砂糖,清酒,トウバンジャ
ン 
◆ほうれんそう,もやし,もみのり,醤油 

◆小麦粉,ｲ ｽーﾄ,塩,ﾏ ｶー ﾘ゙ﾝ,ｼｮ ﾄーﾆﾝｸ゙ ,黒砂糖,脱脂粉
乳,卵 
◆あさり,白ワイン,ベーコン,じゃがいも,たまね
ぎ,にんじんパセリ,小麦粉,バター,サラダ油,牛乳,
豆乳,スキムミルク,チーズ,食塩,白こしょう,鶏がら
スープ 
◆だいこん,まぐろ水煮,きゅうり,にんじん,白ご
ま,醤油,きび砂糖,ごま油,穀物酢 
 

◆白飯 
◆豚肉,清酒,豆腐,じゃがいも,板つ
きこんにゃく,にんじん,だいこん,た
まねぎ,ごぼう,長ねぎ,しょうが,油,
白みそ,赤みそ,むろあじ,宗田,昆布,
◆ｷｬﾍﾞﾂ,豚肉,ひじき,豚脂,鶏肉,長ネ
ギ,でん粉,ごま油,砂糖,醤油,しょう
が,しいたけ,ﾎﾀﾃｴｷｽ,かきｴｷｽ,こしょ
う,小麦粉,,なたね油, 
◆こまつな,はくさい,白すりごま,醤
油,きび砂糖 

１４西野第二小振替休日 

ミートズッキーニの 
スパゲッティ 

ビーンズサラダ 
 

１５ 
ごもくごはん 
みそしる 
さばのこうみあげ 

１６ 
スープカレー 
フルーツミックス 

１７ 
セルフドック 
かぼちゃポタージュ 
おうとうかん 

１８ 
ごはん 
マーボーどうふ 
ひじきはるまき 
おひたし 

◆スパゲティ,オリーブ油,サラダ油,ﾊﾟ
ｾﾘ,豚肉,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,ズッ
キーニ,なたね油,小麦粉,カレー粉,ケ
チャップ,トマトピューレ,デミグラス
ソース,ウスターソース中濃ソース,醤
油,食塩,黒こしょう,ナツメグ,赤ワイ
ン,鶏がらスープ 
◆手亡豆,むき枝豆,ハム,ホールコー
ン,キャベツ,醤油,たまねぎ,穀物酢,き
び砂糖,ごま油,黒こしょう 

◆胚芽精米,大麦,清酒,食塩,鶏肉,油揚
げ,しらたき,にんじん,ごぼう,たけの
こ,ひじき,干しいたけ,グリンピース,サ
ラダ油,醤油,きび砂糖,みりん風調味料 
◆厚揚げ,なめこ,長ねぎ,白みそ,赤み
そ,むろあじ,昆布 
◆さば,しょうが,にんにく,醤油,清酒,
かたくり粉,小麦粉,なたね油 

◆白飯,鶏肉,白ワイン,にんにく,食塩,黒こしょう,
オリーブ油,じゃがいも,西洋かぼちゃ,なたね油,ぶ
なしめじ,たまねぎ,セロリ,りんご,しょうが,にんに
く,サラダ油,カレー粉,トマト缶詰,醤油,赤ワイン,
食塩,黒こしょう,チリパウダー,鳥がら,煮干し,昆布 
◆みかん缶詰,パイン缶詰,りんご缶詰,黄桃缶詰,
なし缶詰,上白糖 

◆小麦粉,ｲ ｽーﾄ,塩,ﾏ ｶー ﾘ゙ﾝ,ｼｮ ﾄーﾆﾝｸ゙ ,砂糖,脱脂粉乳,
卵 
◆ベーコン,かぼちゃ,たまねぎ,セロリ,パセリ,小
麦粉,バター,サラダ油,牛乳,豆乳,スキムミルク,チ
ーズ,白ワイン,食塩,白こしょう,鶏がらスープ 
◆鶏肉,豚肉,粉末水あめ,えんどう豆たん白,香辛
料,酵母ｴｷｽ,なたね油,ケチャップ,ウスターソース,
きび砂糖,からし,赤ワイン 
 

◆白飯 
◆豆腐,豚肉,しょうが,にんにく,サラダ油,にん
じん,長ねぎ,干しいたけ,赤みそ,醤油,きび砂糖,
清酒,ごま油,トウバンジャン,かたくり粉 
◆たけのこ,にんじん,豚肉,ひじき,植物油脂,醤
油,でん粉,砂糖,酒,発酵調味料,ｵｲｽﾀ ｿーｰｽ,香辛料,
小麦粉,食塩,加工でん粉,なたね油 
◆こまつな,もやし,糸かつお,醤油 

２１ ２２ 
 

２３ 
 

２４ 
コッペパン 
チリコンカン 
コーンフライ 
なし 

２５宮の森小遠足 
ミートズッキーニの 
スパゲッティ 

ビーンズサラダ 
 

◆小麦粉,ｲ ｽーﾄ,塩,ﾏ ｶー ﾘ゙ﾝ,ｼｮ ﾄーﾆﾝｸ゙ ,砂糖,脱脂粉乳,
卵 
◆豚肉,いんげんまめ,たまねぎ,じゃがいも,
にんじん,パセリ,サラダ油,きび砂糖,ｹﾁｬｯﾌ゚ ,
ﾄﾏﾄﾋ ｭ゚ ﾚー,ﾃ ﾐ゙ｸ゙ ﾗｽｿー ｽ,ｳｽﾀー ｿー ｽ,中濃ソース,
醤油,食塩,黒こしょう,ｶﾚｰ粉,ﾁﾘﾊ゚ ｳﾀﾞー ,ﾊ ﾌ゚ ﾘ゚
ｶ,ｵ ﾙーｽﾊﾟｲｽ,ﾅﾂﾒｸ ,゙鶏がらｽー ﾌ  ゚
◆とうもろこし,ﾊﾟﾝ粉,小麦粉,生乳,植
物油脂,砂糖,全粉乳,食塩,なたね油 

◆スパゲティ,オリーブ油,サラダ油,パセ
リ,豚肉,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,サラダ油,
ズッキーニ,なたね油,小麦粉,油,カレー
粉,ケチャップ,ﾄﾏﾄﾋ ｭ゚ ﾚー,ﾃ゙ ﾐｸ゙ ﾗｽｿー ｽ,ウｽﾀ
ｰｿ ｽー,中濃ソース,醤油,食塩,黒こしょう,ﾅ
ﾂﾒｸ゙ ,赤ワイン,鶏がらスープ 
◆手亡豆,むき枝豆,ハム,ﾎー ﾙｺー ﾝ,キャベ
ツ,醤油,たまねぎ,穀物酢,きび砂糖,ごま
油,黒こしょう 

２８おつきみメニュー 
にくうどん 
ごまだんご 
りんご 

２９ 
エスカロップ 
温州ミカンゼリー 

３０ 
わふうそぼろごはん 
みそしる 
あげえびシュウマイ 

１０/１ 
かくしょくパン 
レタスいりミネストローネ 

しろみざかなのハーブフライ 

いちごジャム 

２ 
さんまのかばやきどん 
けんちんじる（みそあじ） 

からしあえ 

◆ソフトめん,豚肉,醤油,きび砂糖,清酒,油揚げ,に
んじん,ほうれんそう,長ねぎ,干しいたけ,たもぎた
け,本みりん,穀物酢,唐辛子一味,むろあじ,昆布 
◆白玉もち,黒すりごま,きび砂糖,食塩 

◆胚芽精米,大麦,バター,食塩,白ワイン,パセリ,た
けのこ,バター,醤油,白こしょう 豚肉,黒こしょう,
清酒,小麦粉,パン粉,卵,なたね油,たまねぎ,にんじ
ん,しょうが,にんにく,サラダ油,ケチャップ,トマト
ピューレ,中濃ソース,デミグラスソース,きび砂糖,
オールスパイス,カレー粉,赤ワイン,鶏がらスープ 
◆みかん果汁,糖類,ゲル化剤,酸味料,香料,ビタミン
C 

◆白飯,鶏肉,焼き豆腐,切り干し大根,干しいたけ,ひ
じき,白ごま,しょうが,サラダ油,ごぼう,にんじん,
赤みそ,醤油,清酒,きび砂糖,みりん風調味料,唐辛子 
◆だいこん,油揚げ,白みそ,赤みそ,むろあじ,昆布 
◆たまねぎ,いとよりだいすり身,エビ,豚脂,パン
粉,粉末状植物性たん白,砂糖,食塩,ﾁｷﾝｽー ﾌ゚ ,発酵調
味料,しょうゆ,魚介ｴｷｽ,小麦粉,加工ﾃ゙ ﾝﾌ ﾝ゚,なたね
油 

◆小麦粉,ｲ ｽーﾄ,塩,ﾏ ｶー ﾘ゙ﾝ,ｼｮ ﾄーﾆﾝｸ゙ ,砂糖,脱脂粉乳,
卵 
◆ベーコン,じゃがいも,たまねぎ,にんじん,レタ
ス,マカロニトマト缶詰,セロリ,ケチャップ,醤油,食
塩,黒こしょう,白ワイン,鶏がらスープ,鳥がら,玉ね
ぎ 
◆真だら,にんにく,白ワイン,食塩,黒こしょう,パ
セリ,バジル,小麦粉,全卵パン粉,粉チーズ,なたね油 
◆水飴,砂糖,いちご,ゲル化剤,酸味料 

◆白飯,さんま,清酒,かたくり粉,小麦粉,なたね
油,醤油,きび砂糖,,みりん風調味料,しょうが,白
ごま,かたくり粉 
◆鶏肉,清酒,豆腐,つきこんにゃく,にんじん,だ
いこん,ごぼう,長ねぎ,油,赤みそ,白みそ,むろあ
じ,宗田,昆布  
◆焼き竹輪,ほうれんそう,もやし,醤油,きび砂
糖,からし 

★牛乳は毎日２００ｍＬつきます。 
★ししゃも・わかめ・しらす・あさりなどの海産物全般には、小さなかに、えびが混入している場合があります。 

★天候などの都合により、食材が(特に青果物などは)変更になる場合がございます。あらかじめ御了承ください。 
 

給食に使用する食材は、「札幌市学校給食会」「北海道学校給食会」を通して共同購入しています。 物資選定の際には、規格基準をもうけて細菌検査を行うなど、
安全な食材の供給を行っています。また、札幌市教育委員会では、平成23年12月から定期的に学校給食食材の放射性物質検査を、札幌市保健所ではモニタリン
グ検査を実施しております。 

その他の産地情報等、詳しくは札幌市ホームページhttp://www.city.sapporo.jp/kyoiku/top/kyushoku/（札幌市ホーム > 教育・文化・スポーツ > 学校・幼
稚園・教育 > 教育についての取り組み・計画 > 学校給食）および、（札幌市ホーム > 健康・ 福祉・子育て > 食の安全・食育）をご覧ください。 


