
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年（2026年）７月 24日 

 札幌市立山の手南小学校 

 札幌市立山の手小学校 

【家庭数配付】 

 今日で 1 学期の給食は終了となり、明日から 1 か月ほど夏休みですね。これからいよいよ暑さも夏本番となりま

す。夏休みを充実したものにするためには、体調管理も大切です。しっかり食事をとって夏ばてを予防しましょう。 

 野
や

菜
さい

はおもに体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるもとになり、私
わたし

たちの健
けん

康
こう

を守
まも

るうえでと

ても大
たい

切
せつ

なはたらきをする食
た

べ物
もの

です。8月
がつ

31日
にち

は、語
ご

呂
ろ

合
あ

わせで「やさい

（8.31）」の日
ひ

です。北
ほっ

海
かい

道
どう

は、これから地
ち

域
いき

でとれた野
や

菜
さい

がよりおいしくなる

季
き

節
せつ

です。野
や

菜
さい

のよいところを知
し

って、積
せっ

極
きょく

的
てき

に食
た

べましょう。 

 旬
しゅん

の季
き

節
せつ

は、その食
た

べ物
もの

が一
いち

番
ばん

とれて、おいしく、栄
えい

養
よう

価
か

も高
たか

いといわれています。旬
しゅん

の野
や

菜
さい

を取
と

り入
い

れるこ

とで、四
し

季
き

の移
うつ

り変
か

わりを感
かん

じることができます。 

 野
や

菜
さい

には、ビタミンや無
む

機
き

質
しつ

（ミネラル）、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が多
おお

く含
ふく

まれています。とくにカロテン

（ビタミンA）を多
おお

く含
ふく

む野
や

菜
さい

は「緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

」

といいます。 

野
や

菜
さい

摂
せっ

取
し ゅ

目
もく

標
ひょう

量
りょう

は「350ｇ」 
 野

や

菜
さい

は 1日
にち

におよそ 350ｇとるのが目
め

安
やす

と

されています。 

札
さっ

幌
ぽろ

市
し

では、8月
がつ

は「 」です 

 1日
にち

にとりたい野
や

菜
さい

の目
もく

標
ひょう

量
りょう

は 350ｇですが、札
さっ

幌
ぽろ

市
し

民
みん

の平
へい

均
きん

摂
せっ

取
しゅ

量
りょう

は、284ｇ

となっています。だいたい、野
や

菜
さい

料
りょう

理
り

1品
ぴん

分
ぶん

が不
ふ

足
そく

している状
じょう

態
たい

です。札
さっ

幌
ぽろ

市
し

では、

8月
がつ

を「野
や

菜
さい

摂
せっ

取
しゅ

強
きょう

化
か

月
げっ

間
かん

」としています。野
や

菜
さい

を食
た

べる回
かい

数
すう

が多
おお

いほど、目
もく

標
ひょう

量
りょう

の

野
や

菜
さい

をとれている傾
けい

向
こう

があることから、まずは、野
や

菜
さい

を食
た

べる回
かい

数
すう

を増
ふ

やすことを意
い

識
しき

してみるのはいかがでしょうか。※令和 4 年札幌市健康・栄養調査より 

野
や

菜
さい

料
りょう

理
り

にすると 

約
やく

5皿
さら

分
ぶん

 

刻
きざ

んだ生
なま

野
や

菜
さい

だと 

両
りょう

手
て

３杯
はい

くらい 



月 火 水 木 金
24日 25日 26日 27日 28日

小麦粉,マーガリン,脱脂粉乳 ,
卵/ホールコーン,クリームコー
ン,ベーコン,玉ねぎ,にんじん,
パセリ,小麦粉,バター,サラダ
油,牛乳,豆乳,スキムミルク ,
チーズ,鶏がらスープ/（鶏肉,豚
肉,玉ねぎ,粒状植物性たん白,でん
粉,ポークエキス）,なたね油,ケ
チャップ,ウスターソース,から
し/パイン缶詰

白飯,豚肉,玉ねぎ,西洋かぼ
ちゃ,にんじん,なす,さやいんげ
ん,ぶなしめじ,セロリー,りん
ご,しょうが,にんにく,小麦粉,
サラダ油,カレー粉,カレールウ,
ウスターソース,トマト缶詰,ケ
チャップ,シナモン,鶏がらスー
プ/冷凍みかん

ソフトラーメン（小麦粉）,ハ
ム,もやし,きゅうり,ホールコー
ン,にんじん,ごま油,白ごま,か
らし,むろあじ,昆布/フレンチポ
テト,なたね油,きな粉/黄桃缶詰

胚芽精米,大麦,炊き込みわかめ,
白ごま/凍り豆腐,こまつな,み
そ,みそ,むろあじ,昆布/牛肉,玉
ねぎ,豚レバー,豚脂,牛脂,豚肉,でん
粉,粒状大豆たん白,小麦粉 ,パン
粉）なたね油/

白飯/鶏肉,豆腐,つきこんにゃ
く,にんじん,だいこん,ごぼう,
長ねぎ,サラダ油,むろあじ,昆
布,宗田/（ほっけ,パン粉,小麦
粉,でん粉,ライ麦粉）なたね油
/もみのり,ひじき,てんさい糖,
水あめ/

31日 1日 2日 3日 4日

小麦粉,マーガリン,脱脂粉乳 ,
卵/ワンタン皮 ,豚肉,ほうれん
そう,もやし,メンマ,長ねぎ,
しょうが,にんにく,サラダ油,鳥
がら,豚骨,昆布,煮干し,玉ねぎ,
にんじん/（鶏肉,粒状大豆たん
ぱく,パン粉,でん粉,乾燥おか
ら,小麦粉,クラッカー粉）なた
ね油/とうもろこし/

白飯,豚肉,しょうが,厚揚げ,か
たくり粉,小麦粉,なたね油,玉ね
ぎ,たけのこ,にんじん,ピーマ
ン,サラダ油,白ごま/だいこん,
油揚げ,みそ,むろあじ,昆布/
きゅうり,ごま油,白ごま/

スパゲティ ,オリーブ油,パセ
リ,豚肉,玉ねぎ,にんじん,大豆
水煮,マッシュルーム,セロリー,
にんにく,ズッキーニ,なたね油,
小麦粉,サラダ油,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,鶏がらスープ/フレ
ンチポテト,なたね油,青のり/

胚芽精米,大麦,バター,ベーコ
ン,ごぼう,玉ねぎ,にんじん,に
んにく,ホールコーン,パセリ,サ
ラダ油/(まいわし,水あめ,でん
粉,米粉パン粉)なたね油/つぶつ

ぶレモンゼリー/

白飯/豚肉,さつまいも,豆腐,板
こんにゃく,にんじん,だいこん,
ごぼう,長ねぎ,しょうが,サラダ
油,みそ,むろあじ,宗田,昆布/
キャベツ,ひじき,豚肉,春雨,玉ねぎ,
にんじん,オイスターソース,小麦粉 ,
でん粉）,なたね油/しらす干し,
てんさい糖,糸かつお,切りのり,
青のり,白ごま/

8月のよていこんだて

夏休みの昼食に

いかがですか？


