
給食だより 
令和８年７月２４日発行 

 

 

 

 

札幌市立太平南小学校・札幌市立新陽小学校 

              

                   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

いよいよ、みなさんが楽しみ
たの

にしている夏休み
なつやす

が始まります
はじ

ね。暑さ
あつ

に負けない
 ま

食生活
しょくせいかつ

を心がけ
こころ

、いろ

いろなことにチャレンジし、楽しい
たの

思い出
おも    で

をたくさん作って
つく

ほしいと思います
おも

。 

 

 

乳製品
にゅうせいひん

を取
と

り入
い

れながら、バランスの良い
 よ

食事
しょくじ

を！ 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう！ 朝 食
ちょうしょく

をとろう！ 

朝
あさ

ご飯
  はん

は、一日
いちにち

の元気
げん き

スイッチを入
い

れます。毎日
まいにち

しっかりと食べ
 た

ましょう！ 

夏
なつ

は汗
あせ

を多く
おお

かきます。こ

まめに水分
すいぶん

をとり、脱水
だっすい

や

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
 よ ぼう

しましょう！ 

冷たい
つめ

ものを多く
おお

食べる
 た

と胃腸
いちょう

の働き
はたら

が弱く
よわ

なり食欲
しょくよく

が低下
てい か

します。食べ過ぎ
 た       す

には注意
ちゅうい

しましょう！ 

給食
きゅうしょく

のない日
ひ

は、カルシウムが不足
ふ そ く

になりがちで

す。主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

をそろえたバランスの良
よ

い食事
しょくじ

を

食
た

べましょう！ 

おうちの人
ひと

と料理
りょうり

に挑戦
ちょうせん

してみよう！ 

おやつは量
りょう

と内容
ないよう

を考え
か ん が

よう！ 

ゆで卵
たまご

の殻
から

をむく・葉物
は も の

をちぎるなど、簡単
かんたん

な調理
ちょうり

の手伝
て つ だ

いも家庭
か て い

での食育
しょくいく

になります。 

健康
けんこう

維持
い じ

のためにはどのくらいの野菜
や さ い

が必要
ひつよう

か知
し

っていますか？  

大人
お と な

の場合
ば あ い

、１日
にち

の野菜
や さ い

の目標
もくひょう

摂取量
せっしゅりょう

は３５０ ｇ
グラム

、子
こ

どもは年齢
ねんれい

によって量
りょう

が違
ちが

ってきますが、緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

は両手
りょうて

に１杯
ぱい

、その他
た

の野菜
や さ い

は両手
りょうて

に２杯
はい

を目安
め や す

にしましょう。料理にすると、1皿分
さらぶん

を約
やく

７０

ｇ
ｸﾞﾗﾑ

と 考
かんが

え、1日
にち

５皿
さら

（７０ ｇ
ｸﾞﾗﾑ

×５＝３５０ ｇ
ｸﾞﾗﾑ

）を目安
め や す

に野菜
や さ い

をとることをおすすめします。 

トマトなどそのまま食
た

べられる野菜
や さ い

やゆで野菜
や さ い

を常備
じょうび

したり、汁物
しるもの

を具
ぐ

だくさんにしたり、めん料理
り ょ う り

に

たっぷりの野菜
や さ い

をトッピングしたりするのもいいですね。 

サラダ 具
ぐ

だくさんのみそ汁
しる

 

野菜
や さ い

の煮物
に も の

 (その他
た

の野菜
や さ い

：２４０ ｇ
グラム

) 

(緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

：１２０ ｇ
グラム

) 

野菜
や さ い

炒
いた

め おひたし 

9/1 には、夏
なつ

野菜
や さ い

たっぷりの

「やさいカレー」を作
つく

ります！ 
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月 火 水 木     金 

２４ ２５ 【新陽：6年生なし】 ２６ ２７ ２８ 

ごぼうピラフ 

いわしのカリカリフライ 

アイスクリーム 

ごはん 

さつまじる 

やさいはるまき 

おかかふりかけ 

くろコッペパン 

ワンタンスープ 

チキンナゲット 

とうもろこし 

ぶたミックスどん 

みそしる 

たたききゅうり 

かいそういりひやしラーメン  

きなこポテト 

ようなしかん 

胚芽精米・大麦・バター・ベーコン・ご

ぼう・玉ねぎ・人参・にんにく・コーン・

パセリ/まいわし・生姜・マッシュポテ

ト/牛乳・乳製品・寒天 

白飯/豚肉・さつまいも・豆腐・こんに

ゃく・人参・大根・ごぼう・長ねぎ/キャ

ベツ・ひじき・豚肉・春雨・玉ねぎ・人

参・オイスターソース/しらす干し・糸か

つお・切りのり・青のり・ごま 

パン/ワンタン皮・豚肉・人参・ほうれ

ん草・もやし・メンマ・長ねぎ・生姜・

にんにく/鶏肉・おから/とうもろこ

し 

白飯・豚肉・生姜・厚揚げ・玉ねぎ・たけ

のこ・人参・ピーマン・ごま/大根・油揚

げ/きゅうり・ごま 

ソフト冷やしラーメン・ハム・もやし・き

ゅうり・人参・ごま・茎わかめ・刻み昆

布/冷凍フレンチポテト・きな粉/洋梨

缶 

３１ ９/１ ２ 【新陽：6年生なし】 ３ 【新陽：6年生なし】 ４ 【新陽：6年生なし】 

わかめごはん 

みそしる 

レバーいりメンチカツ 

やさいカレー 

れいとうみかん 

よこわりバンズ 

キャロットポタージュ 

ハンバーグ 

パインかん 

ごはん 

けんちんじる 

日本海産ホッケフライ 

のりのつくだに 

パスタシーフードトマトソース 

あおのりポテト 

胚芽精米・大麦・炊き込みわかめ・ご

ま/高野豆腐・小松菜/牛肉・玉ねぎ・

豚レバー・豚肉 

白飯・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/みかん 

パン/ベーコン・玉ねぎ・人参・じゃが

いも・パセリ・バター・チーズ・スキム

ミルク・牛乳・豆乳/鶏肉・豚肉・玉ね

ぎ/パイン缶 

白飯/鶏肉・豆腐・つきこんにゃく・人参・

大根・ごぼう・長ねぎ/ほっけ/もみのり・

ひじき 

ソフトパスタ・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・パセリ/冷凍フレンチ

ポテト・青のり 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★牛乳は毎日２００ｍLつきます。 

★献立の下段は、調味料等を除く主な使用食材です。 

★果物は天候や市場の状況によって、変更になる可能性があります。 

★海産物全般における甲殻類・魚卵等の混入、加工品製造過程および調理中における

アレルゲンの微量混入、揚げ油の使い回しについては、ご理解をお願します。 

よ て い 
こ ん だ て 


