
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年（2026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 

 野
や

菜
さい

摂
せっ

取
しゅ

の大
たい

切
せつ

さに気
き

付
づ

き、より多
おお

くの野
や

菜
さい

が取
と

れるように促
うなが

すことを目
もく

的
てき

とした西
にし

保
ほ

健
けん

センター主
しゅ

催
さい

のコンテストです。小
しょう

学
がく

生
せい

も応
おう

募
ぼ

することができます。ご興
きょう

味
み

のある方
かた

は、詳
しょう

細
さい

を右
みぎ

の

QR コードよりご覧
らん

ください。応
おう

募
ぼ

者
しゃ

全
ぜん

員
いん

に食
しょく

育
いく

関
かん

連
れん

グッズのプ

レゼントもあるそうです。 詳
しょう

細
さい

HPはこちら↑ 応
おう

募
ぼ

フォームはこちら↑ 

暑
あ つ

さに負
ま

けない食
しょく

事
じ

をしよう 
 日差

ひ ざ

しが強
つよ

くなり、いよいよ本
ほん

格
かく

的
てき

な夏
なつ

の到
とう

来
らい

です。暑
あつ

さで体
たい

力
りょく

を消
しょう

耗
もう

しやすいこの時
じ

期
き

は、しっかり食
た

べて

睡
すい

眠
みん

をとり、体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えることが大
たい

切
せつ

です。 

② 冷
つめ

たいものの食
た

べすぎや飲
の

みすぎに注
ちゅう

意
い

しよう！ 

 冷
つめ

たいものの摂
と

り過
す

ぎは、胃
い

や腸
ちょう

のはたらきを悪
わる

くしてしまうことがあ

ります。また、ジュースには糖
とう

類
るい

が多
おお

く含
ふく

まれるものが多
おお

く、飲
の

みすぎると

余
よ

計
けい

にのどが渇
かわ

いたり、食
しょく

欲
よく

をなくしたりすることもあります。普
ふ

段
だん

の水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

は水
みず

か麦
むぎ

茶
ちゃ

で少
しょう

量
りょう

をこまめに行
おこな

うようにしましょう。 

③旬
しゅん

の夏
なつ

野
や

菜
さい

をたくさん食
た

べよう！ 

 みずみずしい夏
なつ

野
や

菜
さい

が旬
しゅん

を迎
むか

えます。太
たい

陽
よう

の光
ひかり

をたっぷり

浴
あ

びて育
そだ

つ夏
なつ

の野
や

菜
さい

には、体
からだ

の抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

める「ビタミンA」

や暑
あつ

さのストレスに体
からだ

が負
ま

けないようにする「ビタミン C」を

豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

むものが多
おお

く水
すい

分
ぶん

たっぷりです。 

① １日
にち

３食
しょく

しっかり食
た

べよう！ 

 暑
あつ

くて食
しょく

欲
よく

がわかないこともありますが、食
しょく

事
じ

は 1日
にち

のエネルギーのもとです。食
しょく

事
じ

の回
かい

数
すう

が減
へ

ると栄
えい

養
よう

が

不
ふ

足
そく

しがちになり、夏
なつ

ばてしやすくなってしまいます。特
とく

に朝
ちょう

食
しょく

は毎
まい

日
にち

しっかり食
た

べるようにしましょう。 

★暑
あつ

い夏
なつ

におすすめの食
しょく

材
ざい

★ 

暑
あつ

さのストレスや疲
つか

れに負
ま

けないために、ビタミン C、ビタミン B1が多
おお

い食
しょく

材
ざい

がおすすめです。 

おしらせ 



月 火 水 木 金
6日 7日 8日 9日 10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,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/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/冷凍みか
ん

白飯,鶏肉,しょうが,にんにく,
全卵,小麦粉,かたくり粉,ベー
キングパウダー,なたね油,むろあ
じ,昆布/じゃがいも,玉ねぎ,カッ
トわかめ,みそ,むろあじ,昆布/
こまつな,もやし,もみのり/

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,
パセリ,小麦粉,サラダ油,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/キャベツ,
にんじん,ホールコーン,サラダ
油,からし/

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/（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/みかん缶詰,パイン缶詰,黄桃
缶詰,なし缶詰/

白飯/鶏肉,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/
（玉ねぎ,豚肉,牛肉,でん粉,粒状
大豆たん白,ポークエキス,小麦粉）
小麦粉,ベーキングパウダー,全
卵,牛乳,なたね油/こまつな,も
やし,しょうが/

13日 14日 15日 16日 17日

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/（すけとうだら,パ
ン粉,小麦粉 ,植物油脂,でん粉,ラ
イ麦粉）なたね油,ケチャップ,ウ
スターソース,からし/（ブルー
ベリー果肉,ブルーベリー果汁,寒
天）

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,りんご,小麦粉,サラダ油,カ
レー粉,ケチャップ,中濃ソース,
鶏がらスープ/(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/きゅ
うり,ごま油,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/すいか

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/黄桃缶詰

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/だいこ
ん,油揚げ,みそ,むろあじ,昆布/
冷凍みかん

20日 21日 22日 23日 24日

海の日

白飯/豆腐,豚肉,しょうが,にん
にく,サラダ油,にんじん,長ね
ぎ,干しいたけ,みそ,ごま油,ト
ウバンジャン,かたくり粉/(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/こまつな,
もやし,糸かつお/

ソフト冷麦（小麦粉）,油揚げ,
干しいたけ,かまぼこ,きゅうり,
長ねぎ,むろあじ,昆布/フレンチ
ポテト,なたね油/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/（豚肉,パン粉,小
麦粉,大豆たんぱく）なたね油/

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/ベーコ
ン,こまつな,もやし,サラダ油,
白ごま/

7月のよていこんだて

フードリサイクル：レタス使用


