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夏らしい気候になりました。気温が高いと汗をたくさんかきます。 

のどが渇いたと感じる前に、こまめに水分を補給しましょう。食事、野菜から 

も水分はとれます。今が旬のおいしい野菜をたくさん食べて、夏バテを防ぎ、 

元気に過ごしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

 

 

＜ヘルシーサマーフェスタの御案内＞  ７月22日（水）23日（木）の13時から16時まで、札幌サンプラ 

ザのロビーで、ヘルシーサマーフェスタがあります。テーマは、野菜をもっと食べよう！です。学校給食の紹介や 

野菜クイズなどがあります。くわしくは裏にのせてあります。見に来てくださいね。  

 

 

こまめな水分補給が大事です。清涼飲料水ではなく、

水かお茶がいいですね。休日や、 

夏休みには、牛乳も忘れず飲 

みましょう！ 

私たちが暮らす札幌市北区では、多くの野菜が作られています。 

ズッキーニは、アメリカやメキシコが原産地。16 世紀ごろ（大航海時代）、ヨ

ーロッパに伝わり、フランスやイタリアで食べられるようになりました。 

かぼちゃの仲間の野菜ですが、緑黄色野菜ではありません。ナトリウム（塩分）

を排出する役割があるカリウムが多く含まれています。ビタミンＢ群やビタミンＣ

も多く含まれています。給食では、油と相性の良いズッキーニを素揚げし、ミート

ソースと一緒にスパゲティやパスタにかけていただきます。７月 16 日の給食は、

『ミートとズッキーニのスパゲティ』です。北区新琴似地区で栽培されたズッキ

ーニの旬のおいしさを知ってほしいと思います。 
 

 

北区産野菜を食べよう 

～ズッキーニ～ 
 

 

 

1日のエネルギーの 

もとは朝ごはんです。 

朝ごはんは必ず食べ 

ましょう。 

 

飲みすぎるとお腹が冷えて、食欲がなくなります。 

きちんと食事ができなくなり、 

栄養のバランスがくずれ、 

夏バテしやすく 

なります。 

 

 

太陽をいっぱいあびて育った夏の野菜には、ビタミン

類などがたくさん含まれています。暑くなると、汗と一

緒にビタミン類も体の外に流れ 

出ます。夏は特に色の濃い 

野菜（緑黄色野菜）をたく 

さん食べましょう。 

 

 

夏は、食中毒が起こりやすい季節です。生ものはあま

り食べないようにして、よく加熱してから食べましょう。

冷蔵庫に入れてあるからといって安心してはいけませ

ん。 

 

 

暑いからといって冷房の 

ある部屋にばかりいると、 

お腹が冷えて胃や腸の働き 

が悪くなります。 



７月のこんだて    篠路小学校 

月 火 水 木 金 

 
１ ＜６年生なし＞ ２ ＜６年生なし＞ ３ ＜６年生なし＞ 

・わふうそぼろごはん 

・みそしる 

（きゃべつ・あぶらあげ） 

・さつまいものてんぷら 

・しおラーメン 

・あおのりポテト 

・れいとうみかん 

・こまつなピラフ 

・こうやどうふのフライ 

・フルーツミックス 

エネルギー５９５ｋｃａｌ エネルギー５７０ｋｃａｌ エネルギー６３４ｋｃａｌ 

【和風そぼろごはん】鶏肉・焼き豆腐・切り干
し大根・干椎茸・ひじき・白ごま・生姜・油・
ごぼう・人参・味噌・醤油・砂糖・みりん・唐

辛子【味噌汁】キャベツ・油揚げ・味噌【さつ
まいもの天ぷら】さつま芋・小麦粉・卵 

【塩ラーメン】豚肉・玉葱・人参・生姜・にん
にく・醬油・みりん・もやし・メンマ・つと・
白菜・ほうれん草・長葱・カットわかめ・黒コ

ショウ【青のりポテト】じゃが芋・揚げ油・塩・
青のり 

【小松菜ピラフ】米・大麦・バター・バラベー
コン・人参・玉葱・にんにく・ホールコーン・
油・黒コショウ・小松菜・醤油【高野豆腐のフ
ライ】凍り豆腐・醤油・砂糖・みりん・カレー
粉・小麦粉・白すりごま・卵・パン粉・白ごま
【フルーツミックス】みかん缶・パイン缶・黄
桃缶・洋梨缶・りんご缶・上白糖 

６  ７  ８  ９  １０  

・カレーライス 

・こまつなと 

ベーコンのサラダ 

・ロールパン 

・ベーコンシチュー 

・もやしのごまサラダ 

・れいとうみかん 

・ごはん 

・さつまじる 

・シューマイフリッター 

・しょうがあえ 

・ひやむぎ 

・フレンチポテト 

・すいか 

・ひじきごはん 

・みそしる 

（こうやどうふ・こまつな） 

・メンチカツ 

エネルギー６２７ｋｃａｌ エネルギー６２７ｋｃａｌ エネルギー６１３ｋｃａｌ エネルギー５６６ｋｃａｌ エネルギー５９２ｋｃａｌ 

【カレーライス】豚肉・じゃが芋・玉葱・人参・
セロリ・りんご・生姜・にんにく・グリンピー
ス・小麦粉・油・カレー粉・カレールウ・ウス
ターソース・中濃ソース・ケチャップ・醬油・
オールスパイス・ナツメグ・鶏がらスープ【小
松菜とベーコンのサラダ】バラベーコン・小松
菜・もやし・醤油・酢・油・砂糖・白ごま 

【ベーコンシチュー】バラベーコン・じゃが

芋・玉葱・人参・パセリ・小麦粉・バター・

油・牛乳・豆乳・チーズ・スキムミルク・白

コショウ・鶏ガラスープ【もやしのごまサラ

ダ】ほうれん草・もやし・ホールコーン・人

参・醤油・砂糖・酢・赤味噌・豆板醤・白す

りごま 

【さつま汁】鶏肉・豚肉・豆腐・さつま芋・こ
んにゃく・人参・大根・ごぼう・長葱・油・味

噌【シューマイフリッター】玉葱・豚肉・牛肉・
澱粉・大豆蛋白・砂糖・醤油・小麦粉・澱粉【し
ょうが和え】小松菜・白菜・しょうが・醤油 

【冷麦】油揚げ・干椎茸・醤油・砂糖・
つと・きゅうり・長葱・本みりん・酢

【フレンチポテト】じゃが芋・揚げ油・
黒コショウ 

【ひじきごはん】米・大麦・鶏肉・ひじき・油
揚げ・しらたき・人参・グリンピース・油・醤

油・砂糖・みりん【味噌汁】凍豆腐・小松菜・
味噌【メンチカツ】豚ひき肉・パン粉・玉葱・
小麦粉・大豆たんぱく・澱粉・コショウ・中濃

ソース 

１３  １４  １５  １６  １７  

・ごはん 
・とりてん 
・みそしる 
（じゃがいも・たまねぎ・わかめ） 
・いそあえ 

 

・せわりコッペパン 

・キャロットポタージュ 

・セルフドック 

・メロン 

・ごはん 

・とうふのカレーソース 

・あげぎょうざ 

・たたききゅうり 

・ミートとズッキーニの 

スパゲティ 

・にんじんとコーンのサラダ 

・レタスいりやきぶた 

チャーハン 

・しろはなまめコロッケ 

・パインかんづめ 

エネルギー６１３ｋｃａｌ エネルギー５８４ｋｃａｌ エネルギー６６７ｋｃａｌ エネルギー５７７ｋｃａｌ エネルギー５８７ｋｃａｌ 

【鶏天】鶏胸肉・醤油・生姜・にんに
く・コショウ・小麦粉・卵・片栗粉・
ベーキングパウダー・砂糖・みりん【味
噌汁】じゃが芋・玉葱・カットわかめ・
味噌【磯和え】小松菜・もやし・切り
のり・醤油 

【キャロットポタージュ】バラベーコン・玉葱・

人参・じゃが芋・パセリ・小麦粉・バター・油・

チーズ・スキムミルク・牛乳・豆乳・コショウ・

鶏ガラスープ【セルフドック】チキンウインナー

（鶏肉・豚肉）・ケチャップ・ウスターソース・

砂糖・辛子 

【豆腐のカレーソース】豆腐・豚肉・玉葱・人
参・生姜・にんにく・グリンピース・りんご・

油・小麦粉・カレー粉・醤油・ケチャップ・中
濃ソース・鶏がらスープ【揚げぎょうざ】キャ
ベツ・玉葱・パン粉・生姜・豚肉・鶏肉・醤油・

砂糖・小麦粉・澱粉・コショウ【たたききゅう
り】きゅうり・醬油・砂糖・ごま油・白ごま 

【ミートとズッキーニのスパゲティ】干スパゲティ・オ

リーブ油・パセリ・豚ひき肉・玉葱・人参・大豆水煮・

マッシュルーム・セロリ・にんにく・油・ズッキーニ・

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・醬油・黒

コショウ・ナツメグ・鶏がらスープ【人参とコーンのサ

ラダ】ロースハム・人参・きゅうり・ホールコーン・し

ょう油・酢・砂糖・油 

【レタス入り焼豚チャーハン】米・大麦・豚肉・
長葱・生姜・にんにく・醤油・みりん・人参・

玉葱・ホールコーン・干椎茸・レタス・油・ご
ま油・黒コショウ【白花豆コロッケ】白花豆・
じゃが芋・マッシュポテト・バター・上白糖・

パン粉・小麦粉・澱粉・大豆 

２０  ２１  ２２  ２３  ２４  

 
＜うみの日＞ 

 
 
 

 
 
 

 
 
ぎゅうにゅうは、まいにちつきま
す。 
のこさずのみましょう。 
 

・よこわりバンズパン 

・ポテトスープ 

・フイッシュバーガー 

・つぶつぶレモンゼリー 

・スタミナどん 

・みそしる 

（だいこん・あぶらあげ） 

・れいとうみかん 

・ピリカラひやしラーメン 

・きなこポテト 

・すいか 

・ほうれんそうピラフ 

・チキンナゲット 

・おうとうかん 

エネルギー５３１ｋｃａｌ エネルギー５８２ｋｃａｌ エネルギー５９３ｋｃａｌ エネルギー５９３ｋｃａｌ 

【ポテトスープ】バラベーコン・じゃが芋・

人参・玉葱・パセリ・醤油・黒コショウ・鶏

がらスープ  【釧路産たらフライ】すけと

うだら・パン粉・小麦粉・ショートニング・

とうもろこし澱粉・じゃが芋澱粉・さつま芋

澱粉・小麦粉・ライ麦粉・コーンフラワー・

ケチャップ・ウスターソース・砂糖・辛子【つ

ぶつぶレモンゼリー】水あめ・レモン・寒天・

上白糖 

【スタミナ丼】豚肉・メンマ・人参・

油・もやし・にら・醤油・みりん・玉
葱・りんご・ウスターソース・砂糖・
生姜・にんにく・豆板醤・片栗粉・ご

ま油・白ごま【味噌汁】大根・油揚げ・
味噌 
 

 

【ピリカラ冷やしラーメン】ロースハ
ム・きゅうり・ホールコーン・人参・
醬油・砂糖・赤味噌・本みりん・玉葱・
生姜・にんにく・ごま油・ラ―油・酢・
豆板醤・ウスターソース・白すりごま
【きなこポテト】じゃが芋・きな粉・
砂糖 
 

【ほうれんそうピラフ】米・大麦・バター・
バラベーコン・玉葱・人参・にんにく・ホ
ールコーン・油・黒コショウ・ほうれん草
【チキンナゲット】鶏肉・パン粉・澱粉・
おから・砂糖・小麦粉・クラッカー粉・大
豆・とうもろこし粉 
 

 


