
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

月 火 水 木 金 

24 日 25 日 26 日 27 日 28 日 

野菜
や さ い

カレー 

くだもの  

冷
ひ

やしラーメン 

きなこポテト 

くだもの 

わかめごはん 

みそ汁 

レバーメンチカツ 

ごはん 

けんちん汁 

ホッケフライ 

のりの佃煮
つくだに

 

黒
くろ

コッぺパン 

ワンタンスープ 

チキンナゲット 

とうもろこし 
精白米 豚肉 玉ねぎ 南

瓜 人参 なす さやいんげ

ん ぶなしめじ ｾﾛﾘ りんご 

生姜 にんにく 小麦粉 油 

鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ/冷凍みかん 

ﾊﾑ もやし きゅうり とうもろこし 人参 

油 ごま/じゃが芋 油 きな粉 砂糖/

洋梨 砂糖 

胚芽米 大麦 わかめ ごま/

高野豆腐 小松菜/牛肉 豚

肉 玉ねぎ 豚ﾚﾊﾞｰ 片栗粉 

植物たん白 パン粉 

精白米/鶏肉 豆腐 つき

こんにゃく 人参 大根 ご

ぼう ねぎ 油/ホッケ パン

粉 小麦粉/のり ひじき 

水あめ 

0ワンタン 豚肉 人参 ほう

れん草 もやし ﾒﾝﾏ ねぎ し

ょうが にんにく 油 たまねぎ/

鶏肉 植物たん白 パン粉 

澱粉 おから 砂糖 小麦粉 

ｸﾗｯｶｰ ｺｰﾝﾌﾗﾜｰ 米粉 

ﾌﾞﾄﾞｳ糖 油/とうもろこし 

31 日 ※牛乳(200ml)は毎日つきます。 

※揚げ物等の油は菜種油を使用しております。 

※果物・野菜は予定を記載しておりますが、入荷状況により変更になる場合がありま

す。 

※魚介類、海藻類等の海産物には、エビやカニ等の甲殻類が混入する場合があります。 

※食材の産地や放射性物質検査の結果につきましては、札幌市教育委員会のＨＰ

(http://www.city.sapporo.jp)でご確認ください。 

豚
ぶた

ミックスどん 

みそ汁 

たたききゅうり 
精白米 豚肉 生姜 片

栗粉 小麦粉 油 厚揚

げ 玉ねぎ 筍 人参 ﾋﾟ

ｰﾏﾝ ごま 砂糖/大根 

油揚げ/胡瓜 ごま 油 

子どもたちが楽しみにしている夏休みが

明日から始まります。 

学校が休みの時には、食事の準備や後片

付け、野菜の栽培など普段なかなか 

できないことに挑戦してみるのも 

いいですね。 

健康管理をしっかりとして 

元気いっぱいで楽しい 

夏休みを過ごして 

ください。 

2026.7.24 発行 

札幌市立西園小学校   

札幌市立西宮の沢小学校  

規則正しく三食摂

ることで、生活リズ

ムが整います。 

運動して汗をかく

ことで、上手に体温

調節できる体をつく

ります。 

夜、ぐっすり眠る

ことで体力の回復を

促します。 

暑い時に大量に汗をかい

た時には、まず水分補給で

す。喉が渇いてからでは遅

いので、運動前や途中な

ど、こまめに水分補給をし

ましょう。 

水だけでいいの？ 
 塩も必要では…？ 

 

 

炎天下、長時間の激しい運動では… 

 経口補水液やスポーツドリンクを利用しましょ

う。塩タブレットは 1 粒をコップ一杯程度の水と

いっしょに飲むようにします。 

日本人は食塩摂り過ぎの傾向があるので、

食事を摂っていれば塩分補給が必要なケー

スは稀です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

やさいの日 

８月３１日 

８  ３   １ 

生活習慣病予防の食べ方の一つと

して『野菜から食べる』ベジファ

ーストが効果的！とされていま

す。これには血糖値の上昇を緩や

かにする等の効果があり、大人の

健康づくりに良いことは言うまで

もありませんが、実は子どもの心

と体の健康にも良いという調査結

果があります。 

8 月は野菜摂取強化月間、そして 8 月

31 日は野菜の日です。 

今の季節、北海道では栄養価が高く新鮮

で美味しい野菜が豊富に出回っています。

野菜にはビタミン類やミネラル等が豊富に

含まれていることはよく知られています

が、他にも健康づくりに役立つフィトケミ

カルも含まれています。旬の野菜を上手に

活用したいものですね。 

東京足立区の小学生を対象とした調査では、食事

の最初に野菜を食べる『ひと口目は野菜から』が

習慣化されている子どもは、小学校 6 年生の時点

でレジリエンス(折れない心)と自尊感情が高いこと

が明らかになりました。 

食物繊維が豊富な野菜を

先に摂ることで血糖値の

急上昇・急降下を防ぎま

す。血糖値の乱高下は集

中力低下やイライラを招

きますが、安定すること

で情緒が落ち着きます。 

1.血糖値の安定＝心の平穏 

2.微量栄養素の摂取効率向上 

野菜を先に摂ること

で、野菜全体の摂取量

が増えて心の健康維持

に不可欠なビタミンや

ミネラルなどの栄養素

を効率よく取り込むこ

とができます。 

出典:野菜科学研究会 

《作り方》 

① きゅうりは乱切りにし、かるく茹でて水

で冷ます。 

② 水気を切ったきゅうりを A の調味料で和

える。 

③ 時々混ぜながら味をなじませ、仕上げに

白いりごまを加える。 

 

※きゅうりは、かるく茹でることで味がしみ

込みやすくなります。 

《材料 4 人分》 

・きゅうり 

 

  しょうゆ 

  砂糖 

  胡麻油 

  塩 

 

・白いりごま 

 

2 本 

 

大さじ 1 

小さじ 1/2 

小さじ 1/2 

少々 

 

大さじ 

A 

自分で野菜を育

てたり、調理する

機会をつくり 

ましょう。 

信頼する身近な大人

が、おいしそうに食べ

る姿を見せましょう。 

今月の 

メニューから… 


