
                    

 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

体
からだ

のスイッチ 

脳
のう

のスイッチ 

おなかのスイッチ 

 

 

一口
ひとくち

でもいいから、食
た

べてから登校
とうこう

しよう 

朝
あさ

ごはんを食べる習慣
しゅうかん

がないけれど… 

朝
あさ

ごはんを食べると体温
たいおん

が上
あ

がり、血液
けつえき

の流
なが

れが良
よ

くなり

ます。また、ごはんやおかずをよくかむことで、脳
のう

や胃腸
いちょう

が

刺激
し げ き

されて、脳
のう

も 体
からだ

も目覚
め ざ

めます。 

ごはんやパン、めんに含
ふく

まれている炭水化物
た ん す い か ぶ つ

は、体
からだ

の中
なか

でブドウ糖
とう

に分解
ぶんかい

さ

れて、脳
のう

を動
うご

かすためのエネルギー源
げん

になります。 

人間
にんげん

が 1回
かい

の食事
しょくじ

で体内
たいない

に 蓄
たくわ

えられるブドウ糖
とう

の 量
りょう

は 12時間分
じ か ん ぶ ん

です。

夕 食
ゆうしょく

をとった後
あと

、朝
あさ

ごはんを食
た

べずに登校
とうこう

すると、学 習
がくしゅう

する時間
じ か ん

には脳
のう

がエ

ネルギー不足
ぶ そ く

の状態です。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、胃
い

や 腸
ちょう

が動
うご

いてうんちがしたくなるような仕組
し く

みに

なっています。朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、お腹
なか

をすっきりさせてから登校
とうこう

す

ると１日
にち

元気
げ ん き

に過
す

ごせます。 

すぐに完
かん

ぺきな朝
あさ

ごはんを食
た

べようと思
おも

っても、なかなか 難
むずか

しいものです。まずは、おにぎりやパ

ンなど、主 食
しゅしょく

を食
た

べる習 慣
しゅうかん

をつけて、少
すこ

しずつステップアップしていきましょう。 

主食 
主食+1 品 主食+2 品 

まずは何
なに

か 

食
た

べることから 

ごはん、パンなどの主食、バ

ナナやヨーグルト、牛乳から始

めても OK！ 

ごはん+納豆、食パン+サラダ

など、品数を増やして 

みよう！ 

納豆ごはん+具だくさんみそ

汁、食パン+サラダ+ウインナー

など 

主 食
しゅしょく

+もう一品を 

    組
く

み合
あ

わせる 

主 食
しゅしょく

+もう二品を 

    組
く

み合
あ

わせる 

ステップ１ 

ステップ２ 
ステップ３ 

２０２６年５月１日（金） 札幌市立富丘小学校・札幌市立稲積小学校 



 

 
 
 
 
 

月 火 水 木 金 
4 5 6 7 8 

みどりの日 子どもの日 振替休日 

深川
ふかがわ

めし 

みそ汁
しる

 
（小松菜・厚揚げ） 

ちくわチーズつめ揚
あ

げ 

ごはん 

小松菜
こ ま つ な

スープ 

ししゃもの天
てん

ぷら 

ナムル 

 

 

 

胚芽米・大麦・あさり・生姜・

人参・ごぼう・葉大根/厚揚げ・

小松菜/ちくわ・チーズ・卵                                                

白飯/ベーコン・小松菜・春雨・

コーン・鶏がら/ししゃも・卵/

ほうれん草・もやし・人参・ご

ま油・ごま 

11 12 13 14 15 

コッペパン 

ｸﾘｰﾑｼﾁｭｰｶﾚｰ風味
ふ う み

 

釧路産
く し ろ さ ん

たらフライ 

小松菜
こ ま つ な

サラダ 

ごはん 

みそ汁
しる

 
（豆腐・なめこ） 

チキンカツ 

おひたし 
（小松菜・もやし） 

カレーうどん 

フレンチポテト 

パイン缶
かん

 

チキンウインナーライス 

かぼちゃコロッケ 

大根
だいこん

サラダ 

豚
ぶた

すき丼
どん

 

みそ汁
しる

 
（じゃがいも・わかめ） 

黄桃
おうとう

缶
かん

 

コッペパン/豚肉・セロリ・じ

ゃがいも・玉ねぎ・人参・パセ

リ・バター・カレールウ・牛乳・

豆乳・スキムミルク・チーズ・

鶏がら/釧路産鱈フライ（冷凍）

/ハム・春雨・ひじき・小松菜・

ごま油 

白飯/豆腐・なめこ・長ねぎ/

豚肉・卵・パン粉/小松菜・も

やし・糸かつお 

ソフト麺・鶏肉・油揚げ・人参・

玉ねぎ・たけのこ・ごぼう・干

し椎茸・ほうれん草・たもぎ

茸・長ねぎ・カレー粉・カレー

ルウ/じゃがいも/パイン缶 

精白米・大麦・バター・トマト

ジュース・カットチキンウイン

ナー・玉ねぎ・人参・マッシュ

ルーム・グリンピース・ケチャ

ップ/南瓜コロッケ（冷凍）/

大根・まぐろ水煮・胡瓜・人参・

ごま・ごま油 

白飯・豚肉・白滝・玉ねぎ・た

けのこ・たもぎ茸・ほうれん草

/じゃがいも・わかめ・長ねぎ/

黄桃缶 

18 19 20 21 22 

角 食
かくしょく

 

イタリアンスープ 

ほっけのｵｰﾄﾐｰﾙﾌﾗｲ 

いちごジャム 

ごはん 

豆腐
と う ふ

のカレーソース 

さんまの竜田
た つ た

揚
あ

げ 

いそ和
あ

え 
（小松菜・もやし） 

パスタシーフード 

トマトソース 

青
あお

のりポテト 

わかめごはん 

けんちん汁
じる

 

さばの香味
こ う み

揚
あ

げ 

ハヤシライス 

コロコロサラダ 

角食/ベーコン・じゃがいも・

玉ねぎ・人参・コーン・パセリ・

マカロニ・鶏がら/ほっけ・卵・

オートミール・パン粉/いちご

ジャム 

白飯/豆腐・豚肉・玉ねぎ・人

参・生姜・にんにく・グリンピ

ース・りんご・小麦粉・カレー

粉・鶏がら/さんま・生姜・片

栗粉/小松菜・もやし・もみの

り 

ソフトパスタ・ベーコン・エ

ビ・いか・あさり・玉ねぎ・人

参・ﾏｯｼｭﾙｰﾑ・セロリ・にんに

く・オリーブ油・パセリ・小麦

粉・ケチャップ・トマト缶・鶏

がら/じゃがいも・青のり 

胚芽米・大麦・炊き込みわか

め・ごま/鶏肉・豆腐・つきこ

んにゃく・人参・大根・ごぼう・

長ねぎ/さば・生姜・にんにく・

片栗粉 

白飯・豚肉・玉ねぎ・人参・じ

ゃがいも・セロリ・生姜・にん

にく・ﾏｯｼｭﾙｰﾑ・ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ・カ

レー粉・ｹﾁｬｯﾌﾟ・ﾄﾏﾄ缶・ﾃﾞﾐｸﾞ

ﾗｽｿｰｽ・鶏がら/ハム・高野豆

腐・人参・胡瓜・コーン・ごま 

25 26 27 28 29 

黒
くろ

コッペパン 

ポテトクリーム煮 

ｱｽﾊﾟﾗとｺｰﾝのソテー 

パイン缶
かん

 

ごはん 

豚
ぶた

汁
じる

 

揚
あ

げぎょうざ 

のりの佃煮
つくだに

 

みそラーメン 

シナモンポテト 

黄桃
おうとう

缶
かん

 

 

ビビンバ 

ひじき春巻
はるまき

 

フルーツミックス 

豆
まめ

とひき肉
にく

のカレー 

野菜
や さ い

のしょうゆづけ 

黒コッペパン/ベーコン・じゃ

がいも・玉ねぎ・ﾏｯｼｭﾙｰﾑ・バ

ター・チーズ・ｽｷﾑﾐﾙｸ・牛乳・

豆乳・パセリ・鶏がら/コーン・

アスパラ・バター/パイン缶 

白飯/豚肉・豆腐・じゃがいも・

板こんにゃく・人参・大根・玉

ねぎ・ごぼう・長ねぎ・生姜/

餃子（冷凍）/もみのり・ひじ

き・水あめ 

ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ・豚肉・玉ねぎ・人参・

生姜・にんにく・ごま・ごま油・

豆板醤・もやし・メンマ・ほう

れん草・長ねぎ・茎わかめ・鶏

がら・豚骨・煮干し/さつまい

も・シナモン/黄桃缶 

精白米・大麦・豚肉・焼き豆腐・

メンマ・長ねぎ・生姜・にんに

く・ごま油・豆板醤・人参・小

松菜・もやし・ごま/ひじき春

巻（冷凍）/缶詰（みかん・パ

イン・黄桃・梨） 

白飯・牛肉・豚肉・玉ねぎ・人

参・セロリ・生姜・にんにく・

いんげんまめ・パセリ・レーズ

ン・カレー粉・ｹﾁｬｯﾌﾟ・ﾅﾂﾒｸﾞ

/大根・胡瓜・人参・水あめ 

★牛乳は毎日２００ｍL つきます。 ★果物は予定です。変更になる場合があります。 ★献立の下段は、使用する主な食材（調味料等を除く）
です。 ★あさりや昆布等の海産物には、えび・かに・貝殻等が混入している場合がありますのでアレルギーに御注意ください。 

アスパラガス 

札幌市西区（福井・小別沢地区）の小松菜


