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夏休みがもうすぐ始まります。今年の夏も暑そうです。体調を崩さないように、栄養・睡眠をきちんととるように心がけましょ

う。特に野菜の摂取は大切です。札幌市の学校給食では、クリーン青果物の使用と地産地消の観点から札幌市内・札幌近

郊・北海道内各地から、1年を通して様々な青果物を供給しています。旬の野菜のおいしさを感じることができるよう、その日

に納品された新鮮な野菜を使って調理しています。8月31日は野菜の日、そして8月は野菜摂取強化月間です。給食でも

野菜を意識していきます。野菜には私たちの体の中では作れない大切な免疫強化必須の栄養素が入っています。夏の野菜

には体を冷やす効果もあるので、積極的にとるようにしましょう。 

   

 

 

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    月 火     水      木   金 

    ２５ 

 

 

     

２６ 

 

始業式 

（午前日課） 

 

２７ 

◎★△横割りバンズパン 

★△ポーククリームシチュー 

△釧路産たらフライ 

冷凍みかん 

 ７８３ｋｃａｌ 

２８ 

△野菜カレー 

△揚げぎょうざ 

ミニトマト 

 

８３８ｋｃａｌ 

２９ 

△冷やしきつねうどん 

△星のコロッケ 

枝豆 

 

７２７ｋｃａｌ 

３０ 

★チキンライス 

△レバー入り 

メンチカツ 

フルーツミックス 

８０７ｋｃａｌ 
 （横割りバンズパン）(豚肉・玉ねぎ・人

参・じゃが芋・パセリ・ワイン・小麦粉・バ

ター・油・牛乳・豆乳・スキムミルク・チー

ズ・鶏ガラスープ)（釧路産たらフライ

[給食会既成品]・揚げ油・中濃ソース)

（冷凍みかん 

 

 

 

 

（精白米・豚肉・ワイン・人参・玉ねぎ・か

ぼちゃ・なす・セロリ・インゲン・しめじ・り

んご・生姜・にんにく・油・小麦粉・バタ

ー・カレー粉・カレーフレーク・ワイン・ケ

チャップ・中濃ソース・ウスターソース・鶏

ガラスープ) (ぎょうざ［給食会既製品］

揚げ油)（ミニトマト） 

 

 

 

 

 

(ソフトうどん)（油揚げ・人参・ほうれん

草・長ねぎ・干しいたけ・醤油・みりん・砂

糖・酒・宗田かつお節・ムロ節・昆布) 

(星のコロッケ［給食会既製品］揚げ油)

（枝豆・塩) 

 

 

 

 

 

(胚芽精米・大麦・バター・トマトジュー

ス・鶏肉・玉ねぎ・人参・マッシュルーム・

グリンピース・油・ケチャップ・中濃ソー

ス・砂糖) (レバー入りメンチカツ［給食

会既製品］揚げ油・中濃ソース) （み
かん缶・パイン缶・黄桃缶・洋なし缶・夏

みかん缶・砂糖） 

朝食を食べる習慣を！ 

★夏休みになっても、きちんと朝食

を食べるようにしましょう。朝食を

食べないと午前中のパフォーマン

スが落ちます。朝食の習慣を維持

することは、２学期の学校生活だけ

でなく、今後の受験 

や試合などにも関 

係してきます。 

野菜を積極的にとろう！ 

★野菜の効果を得るため、１

日３５０ｇ、両手に３杯の野菜

を目安に食べましょう。 

ゆでたりすると 

かさが減って 

食べやすい量 

になります。 

 

カルシウムをとろう！ 

★給食がない日は、牛乳を飲

む機会が減り、カルシウム不足

になりがちです。カルシウム貯

金は成長期にしかできません。

乳製品・大豆製品・骨ごと食べ

られる魚を意識 

して食べましょう。 

～献立の表記について～ 

◎・・卵（鶏卵・ウズラ卵）を使った献立  

★・・乳製品を使った献立  

△・・小麦・大麦を使った献立 （醤油等の調味料も含まれま

す） 

◆・・えびを使った献立 （加工品に使用されているものも含

みます。）  

※海産物（小魚・わかめ）には小さなえび・かに・貝殻が混入

している場合があります。 

 

☆記載のエネルギー量は、牛乳２００ｍｌ（１２６Kcal）を含

んだ数値です。 

☆牛乳は毎日つきます。 

☆流通の関係等で食材や献立の変更があることもありま

す。その都度お知らせします。ご理解のほどお願いしま

す。 

☆給食に関するお問い合わせやレシピなど知りたい方

は、お子さんを通してまたは電話にて、北栄中の栄養教

諭の上田までお知らせください。 

 

夏休みの食事で

気をつけたいこと 



   

 

       月        火       水        木       金                      

２ 

ご飯 

△ピリカラすき焼き 

△ほっけ竜田揚げ 

△おかかふりかけ 

  ７６５ｋｃａｌ 

３ 

 

大運動会のため 

給食なし 

４ 

◎△味噌カツ丼 

△すまし汁 

△しょうが和え 

 

７４３ｋｃａｌ 

５ 

△冷やしラーメン 

きなこポテト 

フルーツミックス 

 

７２６ｋｃａｌ 

６ 

△炊き込みいなり 

いわしカリカリフライ 

△おひたし 

 

 ７５５ｋｃａｌ 
(精白米) (焼き豆腐・豚肉・しらたき・

玉ねぎ・長ねぎ・たもぎたけ・醤油・

砂糖・すりごま・みりん・酒・ごま油・

トウバンジャン・にんにく・生姜・唐

辛子・りんご) (ほっけ・生姜・酒・醤

油・小麦粉・片栗粉・揚げ油）(しらす

干し・酒・醤油・糸かつお・砂糖・の

り・ごま)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(精白米・豚肉・小麦粉・卵・パン粉・揚げ

油・味噌・砂糖・醤油・酒・みりん・ごま

油・ごま)（豆腐・わかめ・干しいたけ・長

ねぎ・醤油・酒・宗田かつお節・ムロ節・

昆布)（ほうれん草・もやし・醤油・生姜・

みりん） 

(ソフトラーメン・ハム・もやし・きゅうり・人

参・ごま・ごま油・醤油・砂糖・酒・みりん・

からし・ムロ節・昆布)（じゃが芋・揚げ

油・きなこ・砂糖・塩）（パイン缶・みかん

缶・黄桃缶・洋なし缶・夏みかん缶） 

 

(胚芽精米・大麦・酢・砂糖・昆布・油揚

げ・人参・干しいたけ・ひじき・醤油・酒・

みりん・白ごま・のり)  (いわしカリカリ

フライ［給食会既製品］揚げ油)（ほうれ

ん草・白菜・糸かつお・醤油） 

 

 

 

９ 

ご飯 

△厚揚げのカレーソース

△揚げポークシュウマイ

△切干大根のナムル 

  ８６０kcal 

１０ 

◎★△黒コッペパン 

△レタス入りミネストローネ 

◎△鱈のクラッカー揚げ

冷凍みかん 

  ７１８ｋｃａｌ 

１１ 

△ハヤシライス 

△たたききゅうり 

パイン缶詰 

 

  ７７９ｋｃａｌ 

１２ 

△冷麦 

ごまだんご 

巨峰 

 

７０７ｋｃａｌ 

 

１３ 

△鮭ご飯 

豚汁 

★△白花豆コロッケ 

 

 ７７３ｋｃａｌ 
（精白米）（厚揚げ・豚肉・豚レバーチッ

プ・生姜・にんにく・油・玉ねぎ・人参・イン

ゲン・小麦粉・油・カレーフレーク・ケチャ

ップ・ソース・ワイン・鶏ガラスープ）（ポー

クしゅうまい[給食会既製品]揚げ油）（ハ

ム・切干大根・ほうれん草・人参・ごま・醤

油・砂糖・ごま油・トウバンジャン） 

 

 

 

 

 

 

 

 

（黒コッペパン）（ベーコン・じゃが芋・

玉ねぎ・人参・フードリサイクルレタス・マ

カロニ・トマト・セロリ・ケチャップ・醤油・

ワイン・鶏ガラ）（鱈・酒・小麦粉・卵・ク

ッカー・パン粉・揚げ油）（冷凍みかん） 

 

 

 

 

 

 

 

 

（精白米）（豚肉・牛肉・生姜・ワイン・に

んにく・油・玉ねぎ・竹の子・人参・セロ

リ・マッシュルーム・トマト・小麦粉・油・カ

レー粉・ハヤシフレーク・ケチャップ・ソー

ス・ワイン・醤油・鶏ガラスープ）（きゅう

り・醤油・砂糖・酢・ごま油・ごま）（パイン

缶詰） 

 

 

 

 

 

 

 

(ソフト冷麦・油揚げ・ほうれん草・

干しいたけ・長ねぎ・醤油・酒・砂糖・・

みりん・宗田かつお節・ムロ節・昆布) 
(白玉もち・すりごま・砂糖)（巨峰） 

(胚芽精米・大麦・紅鮭・わかめ・ごま)

（豚肉・豆腐・じゃが芋・人参・玉ねぎ・

大根・こんにゃく・ごぼう・長ねぎ・生姜・

油・味噌・酒・ムロ節・昆布）（白花豆コ

ロッケ［給食会既製品］揚げ油） 

 

 

 

１６ 

 

 

敬老の日 

１７ 

基準◎★△角食と苺ジャム 

変更◎★△豆パン 

△塩ワンタンスープ 

◎★△はんぺんチーズフライ 

○基718ｋｃａｌ○変734ｋｃａｌ 

１８ 

ご飯 

△スンドゥブチゲ 

△ししゃもから揚げ 

△ナムル 

７62ｋｃａｌ 

１９ 

△パスタボンゴレ 

△小松菜とﾍﾞｰｺﾝの 

サラダ 

★アイスクリーム 

７68ｋｃａｌ 

２０ 

★コーンピラフ 

◎△ごまざんぎ 

フルーツカクテル 

 

７75ｋｃａｌ 
 

 

 

 

 

 

 

 

(精白米)（豆腐・豚肉・生姜・にんに

く・油・豆腐・人参・干しいたけ・長

ねぎ・醤油・赤味噌・オイスターソー

ス・豆板醤・酒・きび砂糖・黒砂糖・

みりん唐辛子・片栗粉)（子持ちシシ

ャモ・卵・小麦粉・揚げ油）（チキン

ナゲット［給食会既製品］揚げ油）（の

り・ひじき・醤油・酒・砂糖・水あめ） 

(精白米)(豆腐・豚肉・あさり・生姜・

にんにく・酒・赤味噌・醤油・豆板醤・

ごま油・人参・玉ねぎ・えのきだけ・

にら・鶏ガラ・豚骨・煮干し・昆布)

（ひじき入り春巻ぎょうざ［給食会既

製品］・揚げ油）（ほうれん草・白菜・

醤油・糸かつお） 

（ソフトパスタ）（ベーコン・あさり・大豆

水煮・生姜・ワイン・にんにく・油・玉ねぎ・

人参・セロリ・マッシュルーム・トマト・小

麦粉・油・カレー粉・ケチャップ・ソース・

ワイン・醤油・鶏ガラスープ）（小松菜・ベ

ーコン・もやし・醤油・砂糖・酢・ごま）（ア

イスクリーム［給食会既製品］） 

 

 

 

 

 

 

 

(胚芽精米・大麦・ベーコン・バター・ワイ

ン・玉ねぎ・人参・ホールコーン・マッシ

ュルーム・パセリ・油) (鶏肉・生姜・にん
にく・醤油・酒・卵・片栗粉・揚げ油)（み

かん缶・パイン缶・黄桃缶・洋なし缶・夏

みかん缶・リンゴジュース・砂糖・ワイ

ン） 

２３ 

 

秋分の日 

振替休日 

２４ 

◎★△かぼちゃパン 

★△チキンクリームシチュー 

△小松菜サラダ 

パイン缶またはプルーン 

○パ740ｋｃａｌ ○プ716ｋｃａｌ 

２５ 

ご飯 

△スープカレー 

★フルーツサワー 

 

   ８１０ｋｃａｌ 

２６ 

△醤油ラーメン 

◎★△アメリカンドッグ 

ケチャップつき 

黄桃缶詰 

807ｋｃａｌ 

２７ 

△五目ご飯 

◎△さわらのオート

ミールフライ 

△磯和え 

７３２ｋｃａｌ 
 

 

 

 

 

 

 

（ロールパン）(かぼちゃ・ベーコン・たま

ねぎ・人参・パセリ・油・小麦粉・ﾊﾞﾀｰ・

牛乳・豆乳・スキムミルク・チーズ・ワイ

ン・鶏ガラスープ) (ハム・春雨・ひじき・

小松菜醤油・酢・ごま油・砂糖・からし)

（プルーン） 

 

 

 

 

 

 

 

(精白米)（鶏肉・じゃが芋・玉ねぎ・

かぼちゃ・インゲン・セロリ・しめじ・

生姜・にんにく・りんご・トマト缶・

油・カレー粉・醤油・チリパウダー・

オールスパイス・ワイン・鶏ガラスー

プ) （みかん缶・パイン缶・黄桃缶・洋
なし缶・夏みかん缶・ヨーグルト・砂糖） 

(ソフラーメン)（豚肉・メンマ・生姜・にん

にく・油・醤油・酒・みりん・つとかまぼこ・

もやし・人参・長ねぎ・ほうれん草・茎わ

かめ・鶏ガラ・豚骨・煮干し・昆布)（フラ

ンクフルト・小麦粉・ベーキングパウダ

ー・卵・砂糖・牛乳・揚げ油・ケチャップ）

（黄桃缶詰） 

(胚芽精米・大麦・酒・昆布・鶏肉・油揚

げ・人参・しらたき・ごぼう・干しいたけ・

ひじき・むき枝豆・醤油・酒・みりん・砂

糖・油)  (さわら・酒・小麦粉・卵・パン

粉・オートミール・揚げ油)（小松菜・もや

し・醤油・のり） 

 

 

 ３０（月） △厚揚げ入り肉炒め丼    味噌汁    ミニトマト   79０ｋｃａｌ 
（精白米・豚肉・厚揚げ・メンマ・人参・もやし・小松菜・玉ねぎ・醤油・きび砂糖・ウスタ

ーソース・りんご・酒・みりん・生姜・にんにく・トウバンジャン・ごま油・片栗粉・ごま）

（大根・油揚げ・味噌・ムロ節・昆布）（ミニトマト） 

 

チェンジャブル給食 

フードリサイクル もうすぐ十五夜 


