
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 7年（2025年）7月 1日 

 札幌市立山の手南小学校 

 札幌市立山の手小学校 

 

 気温や湿度が上昇すると、細菌が原因となる食中毒が多く発生します。細菌は、温度や湿度などの条件がそろ

うと食べ物の中で増殖し、その食べ物を食べると食中毒を引き起こします。食中毒予防を徹底して行いましょう。

札幌市では、日中の最高気温が 28℃以上予想になると「食中毒警報」が発令します。 

だんだんと日差しが強く、気温や湿度も高くなって、じめじめとした季節がやってきました。この時期は、熱中症や

夏ばてが心配です。熱中症や夏ばての予防のためにも、水分や食事をしっかりととり、暑い夏を元気に過ごしましょう。 

 私たちの体
からだ

の 65％～70％は水
すい

分
ぶん

です。水
すい

分
ぶん

は、わず

か 2～3％失
うしな

われると、体
からだ

は「のどが渇
かわ

いた」と注
ちゅう

意
い

警
けい

報
ほう

を発
はっ

し、5～６％を超
こ

すと、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

の危
き

険
けん

があります。 

 

私
わたし

たちの体
からだ

は半
はん

分
ぶん

以
い

上
じょう

水
すい

分
ぶん

？

水
すい

分
ぶん

のとり方
かた

は？ 

平
へい

均
きん

的
てき

な一日
いちにち

に必
ひつ

要
よう

な水
すい

分
ぶん

は、2.5ℓ。発
はっ

汗
かん

の多
おお

い夏
なつ

は、一日
いちにち

2～2.5ℓは必
ひつ

要
よう

となります。ですが、一
いち

度
ど

に吸
きゅう

収
しゅう

できる水
すい

分
ぶん

量
りょう

には限
げん

界
かい

があり、「かぶ飲
の

み」すると、大
たい

半
はん

が吸
きゅう

収
しゅう

されず、

排せつされてしまいます。のどが渇
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に、コップ

一
いっ

杯
ぱい

を一
ひと

口
くち

ずつゆっくり飲
の

みましょう。 
～食育早わかり図鑑より～ 

どんなものを飲
の

んだらいいの？ 水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

は食
しょく

事
じ

からも！ 

 普
ふ

段
だん

は、水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

で水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をしましょう。

大
たい

量
りょう

に汗
あせ

をかいた時
とき

は、スポーツドリンクを利
り

用
よう

しましょう。甘
あま

いジュースや炭
たん

酸
さん

飲
いん

料
りょう

は、砂
さ

糖
とう

が多
おお

いので、注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。 

水
すい

分
ぶん

は汁
しる

物
もの

をはじめ、ごはんやおかずにも含
ふく

まれているので、3度
ど

の食
しょく

事
じ

からも水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を

することができます。暑
あつ

くなると食
しょく

欲
よく

が低
てい

下
か

し

がちですが、暑
あつ

い時
とき

こそしっかり 3食
しょく

食
た

べるこ

とが大
たい

切
せつ

です。 

調
ちょう

理
り

前
まえ

・食
しょく

事
じ

の前
まえ

と後
あと

には必
かなら

ず手
て

洗
あら

いを 

手
て

はいろいろなものを触
さわ

るので、食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

の原
げん

因
いん

となる細
さい

菌
きん

やウイルスが体
たい

内
ない

に入
はい

り、食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

につながることも。手
て

洗
あら

いは、簡
かん

単
たん

にできる効
こう

果
か

的
てき

な予
よ

防
ぼう

方
ほう

法
ほう

です。調理前や食
しょく

事
じ

の前
まえ

と後
あと

には、石
せっ

けんを使
つか

って必
かなら

ず手
て

を洗
あら

いましょう。 

学
がっ

校
こう

に毎
まい

日
にち

ハンカチを持
も

ってきていますか？ 

手
て

を洗
あら

った後
あと

にハンカチで手
て

をふきます。 

忘
わす

れずに毎
まい

日
にち

持
も

ってきましょう。 

食中毒予防の 

三原則 



月 火 水 木 金
7日 8日 9日 10日 11日

白飯,豚肉,小麦粉 ,全卵,パン
粉,なたね油,キャベツ,ケチャッ
プ,ウスターソース,からし/厚揚
げ,こまつな,みそ,むろあじ,昆
布/ミニトマト

ソフトめん（小麦粉）,あさり ,
むきえび,さくらえび素干し,に
んじん,しゅんぎく,ごぼう,切り
干し大根,ひじき,小麦粉 ,全卵,
なたね油,かまぼこ,ほうれんそ
う,長ねぎ,干しいたけ,むろあ
じ,昆布/じゃがいも,バター ,牛
乳,スキムミルク /パイン缶詰

胚芽精米,大麦,鶏肉,ひじき,油
揚げ,しらたき,にんじん,サラダ
油/凍り豆腐,こまつな,みそ,む
ろあじ,昆布/さわら切り身,小麦
粉,全卵,パン粉 ,白ごま,なたね
油/

白飯/ベーコン,こまつな,緑豆は
るさめ,ホールコーン,鶏がら
スープ,昆布,むろあじ/(たけの
こ,にんじん,豚肉,ひじき,植物
油脂,でん粉,オイスターソース,
小麦粉 )なたね油/なす,なたね
油,豚肉,にんじん,長ねぎ,干し
いたけ,しょうが,にんにく,サラ
ダ油,みそ,かたくり粉,トウバン
ジャン/

小麦粉 ,マーガリン,脱脂粉乳 ,
卵/ベーコン,じゃがいも,玉ね
ぎ,にんじん,パセリ,小麦粉 ,バ
ター,サラダ油,牛乳,豆乳,チー
ズ,スキムミルク ,鶏がらスープ
/キャベツ,にんじん,ホールコー
ン,サラダ油,からし/黄桃缶詰

14日 15日 16日 17日 18日

白飯/豚肉,豆腐,じゃがいも,板
こんにゃく,にんじん,だいこん,
玉ねぎ,ごぼう,長ねぎ,しょう
が,サラダ油,みそ,むろあじ,宗
田,昆布/(まいわし,水あめ,でん
粉,米粉パン粉)なたね油※魚卵を
取り除いていますが、残存する可能性
があります/ほうれんそう,はくさ
い,白ごま/

ソフトラーメン（小麦粉）,ハ
ム,にんじん,きゅうり,ホール
コーン,ごま油,ラー油,白ごま,
みそ,玉ねぎ,しょうが,にんに
く,トウバンジャン,ウスター
ソース,むろあじ,昆布/フレンチ
ポテト,なたね油,きな粉/りんご
シロップ漬け

胚芽精米,大麦,豚肉,長ねぎ,
しょうが,にんにく,にんじん,玉
ねぎ,ホールコーン,干しいたけ,
サラダ油,レタス,ごま油/（白花
豆,じゃがいも,バター ,砂糖,パン粉 ,
小麦粉 ,でん粉,粉末状大豆たん
白）なたね油/パイン缶詰

白飯,豚肉,メンマ,にんじん,サ
ラダ油,もやし,にら,玉ねぎ,り
んご,ウスターソース,しょうが,
にんにく,トウバンジャン,かた
くり粉,ごま油,白ごま/キャベ
ツ,油揚げ,みそ,むろあじ,昆布/
すいか

小麦粉,マーガリン,脱脂粉乳 ,
卵/ベーコン,じゃがいも,にんじ
ん,玉ねぎ,パセリ,鶏がらスー
プ,鳥がら/真だら切り身,小麦
粉,全卵,パン粉 ,なたね油,中濃
ソース/黄桃缶詰

21日 22日 23日 24日 25日

海の日

ソフトパスタ（小麦粉）,豚肉,
大豆水煮,玉ねぎ,にんじん,マッ
シュルーム,セロリー,にんにく,
しょうが,サラダ油,パセリ,小麦
粉,カレー粉,ケチャップ,トマト
ピューレ,トマト缶詰,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/ベーコン,
こまつな,もやし,サラダ油,白ご
ま/（水あめ,砂糖,すだち果汁）

胚芽精米,大麦,バター ,ベーコ
ン,にんじん,玉ねぎ,にんにく,
ホールコーン,サラダ油,ほうれ
んそう/（豚肉,パン粉 ,小麦粉 ,
大豆たんぱく）なたね油/みかん
缶詰,パイン缶詰,黄桃缶詰,なし
缶詰/

白飯,豚肉,じゃがいも,にんじ
ん,玉ねぎ,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,中濃ソース,ケ
チャップ,鶏がらスープ/ほうれ
んそう,もやし,ホールコーン,に
んじん,みそ,トウバンジャン,白
ごま/

小麦粉 ,マーガリン,脱脂粉乳 ,
卵/ベーコン,玉ねぎ,にんじん,
じゃがいも,パセリ,小麦粉 ,バ
ター,サラダ油,チーズ ,スキム
ミルク,牛乳,豆乳,鶏がらスープ
/チキンウインナー,ケチャップ,
ウスターソース,からし/冷凍み
かん

7月のよていこんだて

「さっぽろ学校給食フードリサイクル」は、学校給食の調理くず

や食べ残しなどの生ごみを堆肥化し、その堆肥を利用した作物を給

食の食材にする取組です。食や環境を考え、食べ物を大切にする心

を育むことを目標としています。フードリサイクルの仕組みで作ら

れた「レタス」を７/16(水)「焼豚チャーハン」に使用予定です。

マーボーなす

なすは、夏が旬の野菜です！

旬の時期は、栄養価も高いです。


