
牛乳
ぎゅうにゅう

が飲
の

めない人
ひと

や苦手
に が て

な人
ひと

は、カルシウム

の多
おお

い食品
しょくひん

を積極的
せっきょくてき

にとるようにしましょう。 

 

                     

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

２０２６年 6 月 30 日（火）札幌市立富丘小学校・札幌市立稲積小学校 

カルシウムは、歯
は

や骨
ほね

をつくる大切
たいせつ

な栄養素
え い よ う そ

です。下
した

のグラフは年齢
ねんれい

と骨 量
こつりょう

の変化
へ ん か

を 表
あらわ

したグラフです。

骨 量
こつりょう

は 10代
だい

で増加
ぞ う か

し、30歳
さい

前後
ぜ ん ご

にピークを迎
むか

え、その後
ご

は減
へ

っていきます。 

将 来
しょうらい

、骨
ほね

がもろくなる「骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

」になるリスクを防
ふせ

ぐためにも、成長期
せいちょうき

の今
いま

のうちに骨
こつ

密度
み つ ど

を高
たか

めて

カルシウム貯金
ちょきん

をすることが大切
たいせつ

です。 

10 代のうちに！ 

引用：J ミルク 骨量の経年変化 

牛 乳
ぎゅうにゅう

はカルシウムが豊富
ほ う ふ

でぜひ飲
の

んでほしい食 品
しょくひん

ですが、1日
にち

コップ１～２杯
ぱい

程度
て い ど

にし、栄養
えいよう

を

補給
ほきゅう

する目的
もくてき

で飲
の

むようにします。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は水
みず

かお茶
ちゃ

にしましょう。 

乳製品
にゅうせいひん

 

(チーズ、ヨーグルトなど) 

こまつな 

しらすぼし 

とうふ 

ほしえび 

ししゃも 

せいちょうき     か 

おお    ふく    しょくひん 

だい 

 
学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

では、成長期
せ い ち ょ う き

のみなさんが 1日
にち

に必要
ひつよう

なカルシウムの約半分
やくはんぶん

をと

れるように献立
こんだて

を考
かんが

えています。そこで欠
か

かせないのが牛乳
ぎゅうにゅう

です。 

成長期
せ い ち ょ う き

の今
いま

こそ、自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

のために一口
ひとくち

でも多
おお

く飲
の

むようにしましょう！ 

 



 

 

 

 

 

 

月 火 水 木 金 
  1 2 3 
 
 

 

ひやむぎ 

ごまポテト 

メロン 

コーンピラフ 

野菜
や さ い

コロッケ 

黄桃
おうとう

缶
かん

 

和風
わ ふ う

そぼろごはん 

みそ汁
しる

 
（キャベツ・油揚げ） 

さつまいもの天
てん

ぷら 

  

ソフト冷麦・油揚げ・干し椎

茸・つと・胡瓜・長ねぎ/じゃ

がいも・ごま/メロン 

胚芽米・大麦・バター・ベーコ

ン・玉ねぎ・人参・コーン・ﾏ

ｯｼｭﾙｰﾑ・パセリ/野菜コロッケ

（冷凍）/黄桃缶 

白飯・鶏肉・焼き豆腐・切り干

し大根・干し椎茸・ひじき・ご

ま・生姜・ごぼう・人参/キャ

ベツ・油揚げ/さつまいも・小

麦粉・卵 

6 7 
富丘：6 年生修学旅行 

稲積：5 年生校外学習 

8 
富丘：6 年生修学旅行 

富丘小：給食試食会 

9 
富丘：6 年生振替休業日 

稲積：6 年生修学旅行 

10 
稲積：6 年生修学旅行 

 

コッペパン 

ベーコンシチュー 

もやしのごまサラダ 

冷凍
れいとう

みかん 

ごはん 

さつま汁
じる

 

シュウマイフリッター 

しょうが和
あ

え 
（小松菜・もやし） 

パスタミートソース 

ストローポテトサラダ 

ほうれん草
そう

ピラフ 

チキンナゲット 

フルーツミックス 

とり天丼
てんどん

 

みそ汁
しる

 
（じゃがいも・玉ねぎ） 

いそ和
あ

え 
（小松菜・もやし） 

コッペパン/ベーコン・じゃが

いも・玉ねぎ・人参・パセリ・

小麦粉・バター・牛乳・豆乳・

チーズ・ｽｷﾑﾐﾙｸ・鶏がら/ほう

れん草・もやし・コーン・人参・

豆板醤・ごま/冷凍みかん 

白飯/鶏肉・さつまいも・豆腐・

板こんにゃく・人参・大根・ご

ぼう・長ねぎ/ポークシュウマ

イ（冷凍）・小麦粉・卵・牛乳/

小松菜・もやし・生姜 

ｿﾌﾄﾊﾟｽﾀ・豚肉・大豆・玉ねぎ・

人参・ﾏｯｼｭﾙｰﾑ・セロリ・にん

にく・ﾊﾟｾﾘ・小麦粉・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・ｷｬﾍﾞﾂ・胡瓜・

コーン・じゃがいも・ごま 

胚芽米・大麦・ベーコン・人参・

玉ねぎ・にんにく・コーン・ほ

うれん草/チキンナゲット（冷

凍）/缶詰（みかん・パイン・

黄桃・なし） 

白飯・鶏肉・生姜・にんにく・

小麦粉・卵・片栗粉/じゃがい

も・玉ねぎ・わかめ/小松菜・

もやし・のり 

13 14 15 
稲積：4 年生校外学習 

16 
 

17 

あげパン（シナモン） 

しょうゆワンタンスープ 

小松菜
こ ま つ な

サラダ 

ごはん 

マーボー豆腐
ど う ふ

 

ひじき春巻
はるまき

 

おひたし 
（小松菜・もやし） 

ピリカラ冷
ひ

やしラーメン

きなこポテト 

すいか 

レタス入り 

焼
や

きぶたチャーハン 

白花
しろはな

豆
まめ

コロッケ 

黄桃
おうとう

缶
かん

 

カレーライス 

小松菜
こ ま つ な

とベーコンの

サラダ 

ｿﾌﾄﾌﾗﾝｽﾊﾟﾝ・ｼﾅﾓﾝ/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・鶏がら・豚骨・煮干し/ハ

ム・春雨・ひじき・小松菜・ご

ま油 

白飯/豆腐・豚肉・生姜・にん

にく・人参・長ねぎ・干し椎茸・

ごま油・豆板醤・片栗粉/ひじ

き春巻（冷凍）/小松菜・もや

し・糸かつお 

ソフトラーメン・ハム・人参・

胡瓜・コーン・ごま油・ラー油・

ごま・玉ねぎ・生姜・にんにく・

豆板醤/フレンチポテト・きな

こ/すいか 

胚芽米・大麦・豚肉・長ねぎ・

生姜・にんにく・人参・玉ねぎ・

コーン・干し椎茸・レタス・ご

ま油/白花豆コロッケ（冷凍）/

黄桃缶 

白飯・豚肉・じゃがいも・人参・

玉ねぎ・セロリ・りんご・生姜・

にんにく・グリンピース・小麦

粉・カレー粉・カレールウ・鶏

がら/ベーコン・小松菜・もや

し・ごま 

20 21 22 23 24 終業式 

海の日 

ごはん 

豆腐
と う ふ

のカレーソース 

あげぎょうざ 

たたききゅうり 

ひやむぎ 

青
あお

のりポテト 

パイン缶
かん

 

ひじきごはん 

みそ汁
しる

 
（高野豆腐・小松菜） 

メンチカツ 

スタミナ丼
どん

 

みそ汁
しる

 
（大根・油揚げ） 

冷凍
れいとう

みかん 

 

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・ケチャップ・鶏がら/ぎょ

うざ（冷凍）/胡瓜・ごま油・

ごま 

ソフト冷麦・油揚げ・干し椎

茸・つと・胡瓜・長ねぎ/フレ

ンチポテト・青のり/パイン缶 

胚芽米・大麦・鶏肉・ひじき・

油揚げ・しらたき・人参・グリ

ンピース/高野豆腐・小松菜/

メンチカツ（冷凍） 

白飯・豚肉・メンマ・人参・も

やし・にら・玉ねぎ・りんご・

生姜・にんにく・豆板醤・片栗

粉・ごま油・ごま/大根・油揚

げ/冷凍みかん 

給 食
きゅうしょく

を作
つく

る時
とき

に出
で

る、皮
かわ

などの調理
ちょうり

くずや食
た

べ残
のこ

しなどの生
なま

ゴミを

回 収
かいしゅう

して、堆肥
た い ひ

として再利用
さ い り よ う

して作物
さくもつ

を育
そだ

てる「さっぽろ学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

フ

ードリサイクル」に取
と

り組
く

んでいます。食
しょく

や環 境
かんきょう

のことを 考
かんが

え、食
た

べ

物
もの

を大切
たいせつ

にする子
こ

どもの育成
いくせい

を目 標
もくひょう

としています。 

 

★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。 


