
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年（2026年）4月 30日 

 札幌市立山の手南小学校 

 札幌市立山の手小学校 

 新学期が始まって 1か月が経ち、新しい環境への疲れも出てくる時期かと思います。毎日元気に勉強や運動をするた

めにも、朝ごはんをしっかり食べて、生活リズムをととのえることが大切です。早寝・早起き・朝ごはんを心がけた生

活を送りましょう。 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べることでエネルギーや栄
えい

養
よう

素
そ

が補
ほ

給
きゅう

され、五
ご

感
かん

も刺
し

激
げき

されて、体
からだ

や脳
のう

が目
め

覚
ざ

めます。そして、

寝
ね

ている間
あいだ

に低
てい

下
か

した体
たい

温
おん

を上
じょう

昇
しょう

させます。また、よくかんで食
た

べることで、脳
のう

に刺
し

激
げき

を与
あた

えて脳
のう

の働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

になるほか、胃
い

に食
た

べ物
もの

が送
おく

り込
こ

まれると腸
ちょう

が動
うご

き始
はじ

めて、朝
あさ

の排
はい

便
べん

を促
うなが

します。 

 
しっかり睡

すい

眠
みん

をとることが

食
しょく

事
じ

をするためにも大
たい

切
せつ

で

す。スマートフォンやゲームは

寝
ね

る 2時
じ

間
かん

前
まえ

には使
し

用
よう

をやめ

ましょう。 

朝
あさ

の太
たい

陽
よう

の光
ひかり

を浴
あ

びることで、

体
からだ

も目
め

覚
ざ

め、胃
い

腸
ちょう

も元
げん

気
き

に動
うご

き

出
だ

します。また、早
はや

く起
お

きると、朝
あさ

の準
じゅん

備
び

時
じ

間
かん

にゆとりがもてます。 

 マナーとは、相
あい

手
て

への思
おも

いやりの気
き

持
も

ちがあらわれたものです。食
しょっ

器
き

の持
も

ち方
かた

や姿
し

勢
せい

、話
はな

す内
ない

容
よう

に気
き

を配
くば

り、

一
いっ

緒
しょ

に食
た

べる人
ひと

にいやな思
おも

いをさせないようにすることが大
たい

切
せつ

です。給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

や家
いえ

での食
しょく

事
じ

、一
いっ

緒
しょ

に食
た

べる人
ひと

と楽
たの

しく食
しょく

事
じ

ができるように、工
く

夫
ふう

してみましょう。 

 

よい姿
し

勢
せい

で食
しょく

事
じ

をする 口
くち

の中
なか

に食
た

べ物
もの

を入
い

れたま

ま話
はなし

をしない 

食
しょっ

器
き

を持
も

って食
た

べる 

「いただきます」「ごちそうさま」

のあいさつをする 

楽
たの

しい話
ばなし

やうれしい話
はなし

をする はしを正
ただ

しく持
も

とう 

 

持
も

って食
た

べると姿
し

勢
せい

がよくなるよ！ 

ひじをついたり、 

足
あし

を組
く

んだり 

していないかな？ 



月 火 水 木 金
4日 5日 6日 7日 8日

胚芽精米,大麦,豚肉,焼き豆腐,
メンマ,サラダ油,トウバンジャ
ン,にんじん,こまつな,もやし,
白ごま,長ねぎ,しょうが,にんに
く,ごま油/(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/みかん缶詰,パイン缶詰,黄
桃缶詰,なし缶詰/

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/(豚肉,キャベツ,小麦
粉,玉ねぎ,鶏肉,パン粉 ,しょう
が,でん粉)なたね油/もみのり,
ひじき,てんさい糖,水あめ/

11日 12日 13日 14日 15日

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,マッシュルーム,小麦粉 ,バ
ター,サラダ油,チーズ ,スキム
ミルク,牛乳,豆乳,パセリ,鶏が
らスープ/(すけとうだら,パン
粉,でん粉,小麦粉 ,ライ麦粉 ,
コーンフラワー,植物油脂)なた
ね油/ハム,緑豆はるさめ,ひじ
き,こまつな,ごま油,からし/

白飯,豚肉,しらたき,玉ねぎ,た
けのこ,たもぎたけ,ほうれんそ
う/じゃがいも,塩わかめ,長ね
ぎ,みそ,むろあじ,昆布/なつみ
かん

ソフトパスタ（小麦粉）,ベーコ
ン,むきえび,いか,あさり ,玉ね
ぎ,にんじん,マッシュルーム,セ
ロリー,にんにく,オリーブ油,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,
ウスターソース,中濃ソース,オ
レガノ,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,炊き込みわかめ,
白ごま/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,みそ,むろあ
じ,宗田,昆布/さば切り身,しょ
うが,にんにく,かたくり粉,小麦
粉,なたね油/

白飯/豆腐,鶏肉,こまつな,長ね
ぎ,にんじん,しょうが,にんに
く,サラダ油,かたくり粉,鶏がら
スープ/うの花コロッケ（じゃが
いも,ごぼう,にんじん,玉ねぎ,おか
ら,ひじき,パン粉 ,小麦粉）,なたね
油/ジューシーオレンジ

18日 19日 20日 21日 22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/チキンウ
インナー（鶏肉,豚肉）,ケチャッ
プ,ウスターソース,からし/パイ
ン缶詰

白飯/豆腐,豚肉,玉ねぎ,にんじ
ん,セロリー,しょうが,にんに
く,グリンピース,りんご,小麦
粉,サラダ油,カレー粉,カレール
ウ,ケチャップ,中濃ソース,ウス
ターソース,鶏がらスープ/さん
ま,しょうが,小麦粉 ,かたくり
粉,なたね油/こまつな,もやし,
切りのり/

ソフトラーメン（小麦粉）,豚
肉,にんにく,白ごま,みそ,トウ
バンジャン,ごま油,しょうが,も
やし,玉ねぎ,メンマ,にんじん,
サラダ油,ほうれんそう,長ねぎ,
くきわかめ,鳥がら,豚骨,煮干
し,昆布/さつまいも,なたね油,
グラニュー糖,シナモン/黄桃缶
詰

胚芽精米,大麦,バター ,トマト缶
詰,カットチキンウインナー(鶏
肉,豚肉),玉ねぎ,にんじん,マッ
シュルーム,サラダ油,ケチャッ
プ/(かぼちゃ,パン粉 ,マッシュ
ポテト,玉ねぎ,小麦粉 ,米粉,脱
脂粉乳)なたね油/だいこん,まぐ
ろ水煮,きゅうり,にんじん,白ご
ま,ごま油/

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/カラフト
ししゃも（子持ち） ,小麦粉 ,全
卵,なたね油/ほうれんそう,もや
し,にんじん,ごま油,白ごま/

25日 26日 27日 28日 29日

小麦粉,マーガリン,脱脂粉乳 ,
卵/豚肉,カレー粉,セロリー,
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,
カレールウ,牛乳,豆乳,スキム
ミルク,チーズ ,鶏がらスープ/
ホールコーン,グリーンアスパラ
ガス,バター ,サラダ油/パイン缶
詰

白飯/厚揚げ,こまつな,みそ,む
ろあじ,昆布/ほっけ,小麦粉 ,全
卵,オートミール,パン粉 ,なたね
油/しろな,もやし,糸かつお/

ソフトめん（小麦粉）,鶏肉,か
まぼこ,油揚げ,にんじん,玉ね
ぎ,たけのこ,ごぼう,干しいた
け,ほうれんそう,たもぎたけ,長
ねぎ,小麦粉 ,サラダ油,カレー
粉,カレールウ,かたくり粉,むろ
あじ,昆布/フレンチポテト,なた
ね油/りんごシロップ漬け

胚芽精米,大麦,昆布,あさり ,
しょうが,にんじん,ごぼう,サラ
ダ油,みそ,こまつな/豆腐,なめ
こ,長ねぎ,みそ,みそ,むろあじ,
昆布/鶏肉,小麦粉 ,全卵,パン
粉,なたね油/

白飯,豚肉,玉ねぎ,にんじん,
じゃがいも,たけのこ,セロリー,
しょうが,にんにく,マッシュ
ルーム,小麦粉 ,サラダ油,カレー
粉,トマトピューレ,ケチャップ,
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/ハム,凍り豆腐,にん
じん,きゅうり,ホールコーン,白
ごま/

5月のよていこんだて

西区産小松菜使用

西区産小松菜使用

西区産しろ菜使用

山の手南：遠足

西区の小・中学校では、地元の農家さんやJAさんのご協力により給食食材とし

て西区産の野菜を取り入れています。今月は「小松菜」と「しろ菜」を使用しま

す。秋以降は、小松菜の他にピーマンやかぼちゃを使用する予定です。地元の野

菜を食べることで、自分の住む地域に詳しくなったり、愛着をもてたりができる

といいなと思っています。


