
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年（2026年）8月 28日 

 札幌市立山の手南小学校 

 札幌市立山の手小学校 

 ２学
がっ

期
き

が始
はじ

まり 1週
しゅう

間
かん

が経
た

ちました。生
せい

活
かつ

リズムは戻
もど

ってきているでしょうか。夏
なつ

の疲
つか

れも溜
た

まってくる季
き

節
せつ

です。

夏
なつ

の疲
つか

れを早
はや

くとるためにも、バランスのよい食
しょく

事
じ

を心がけ、夜
よる

は早
はや

めに休
やす

んで睡
すい

眠
みん

をしっかりとるようにしましょう。 

 9月
がつ

は厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

が定
さだ

める「食
しょく

生
せい

活
かつ

改
かい

善
ぜん

普
ふ

及
きゅう

運
うん

動
どう

」月
げっ

間
かん

です。生
しょう

涯
がい

にわたって心
しん

身
しん

ともに健
けん

康
こう

に生
せい

活
かつ

するためには、

一人
ひ と り

ひとりが「望
のぞ

ましい食
しょく

生
せい

活
かつ

」について理
り

解
かい

を深
ふか

め、毎
まい

日
にち

の生
せい

活
かつ

の中
なか

でしっかりと実
じっ

践
せん

していくことが大
たい

切
せつ

です。 

 「スマート・ライフ・プロジェクト」は、厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

が国
こく

民
みん

の健
けん

康
こう

づくりをサポートするために行
おこな

っているものです。

食
しょく

事
じ

面
めん

では、特
とく

に次
つぎ

の３つを毎
まい

日
にち

の生
せい

活
かつ

の中
なか

で取
と

り入
い

れましょう。 

 

食
しょく

塩
えん

のとりすぎは生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

につながります。香
こう

辛
しん

料
りょう

などを

上
じょう

手
ず

に利
り

用
よう

し、麺
めん

料
りょう

理
り

のつゆは

飲
の

まないなど食
た

べ方
かた

を意
い

識
しき

して、

1日
にち

減塩
げんえん

－2ｇを目
め

指
ざ

しましょう。 

（食
しょく

塩
えん

小
こ

さじ 1杯
ぱい

=5ｇ） 

カルシウムは、日本人
にほんじん

の全
ぜん

世
せ

代
だい

において

不
ふ

足
そく

しがちな栄
えい

養
よう

素
そ

です。一
いっ

生
しょう

、丈
じょう

夫
ぶ

な

骨
ほね

で体
からだ

を支
ささ

え、健
けん

康
こう

に過
す

ごすためにも、

毎
まい

日
にち

、牛
ぎゅう

乳
にゅう

や乳
にゅう

製
せい

品
ひん

（食
しょく

物
もつ

アレルギー

のある人
ひと

は、小
こ

魚
ざかな

や大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

など）を積
せっ

極
きょく

的
てき

にコツコツとりましょう。 

毎
まい

日
にち

、野
や

菜
さい

を 1皿
さら

プラスした食
しょく

事
じ

で健
けん

康
こう

に過
す

ごしましょう。生
なま

野
や

菜
さい

より量
りょう

をたくさんとれる温
おん

野
や

菜
さい

がおすすめです。 

 最
さい

近
きん

、地
じ

震
しん

や大
おお

雨
あめ

による自
し

然
ぜん

災
さい

害
がい

が多
おお

くなっています。災
さい

害
がい

はいつ起
お

きるか分かりません。食
しょく

料
りょう

・飲
いん

料
りょう

などの

備
び

蓄
ちく

は十
じゅう

分
ぶん

にあるか確
かく

認
にん

したり、安
あん

否
ぴ

確
かく

認
にん

方
ほう

法
ほう

や集
しゅう

合
ごう

場
ば

所
しょ

などを話
はな

しあったりしておくことが大
たい

切
せつ

です。 

～９月
がつ

１
つい

日
たち

は「防
ぼう

災
さい

の日
ひ

」～ 

お役
やく

立
だ

ち 

備
び

蓄
ちく

食
しょく

品
ひん

一口
ひとくち

メモ（例
れい

） 



月 火 水 木 金
7日 8日 9日 10日 11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,レタス,マカロニ,
トマト缶詰,セロリー,ケチャッ
プ,鶏がらスープ,鳥がら/真だら
切り身,にんにく,パセリ,バジ
ル,小麦粉,全卵,パン粉,粉チー
ズ,なたね油/いちごジャム

白飯,鶏肉,オリーブ油,じゃがい
も,西洋かぼちゃ,なたね油,さや
いんげん,ぶなしめじ,玉ねぎ,セ
ロリー,りんご,しょうが,にんに
く,サラダ油,カレー粉,トマト缶
詰,チリパウダー,鳥がら,煮干
し,昆布/ハム,ホールコーン,
キャベツ,ごま油,からし/

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,きな粉/なし

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,ごま油/凍り豆腐,カ
レー粉,小麦粉,白ごま,全卵,パ
ン粉,白ごま,なたね油/みかん
缶詰,パイン缶詰,黄桃缶詰,なし
缶詰/

白飯/豆腐,豚肉,ピーマン,玉ね
ぎ,長ねぎ,にんじんしょうが,に
んにく,サラダ油,オイスター
ソース,かたくり粉,鶏がらスー
プ/カラフトししゃも（子持
ち）,小麦粉,かたくり粉,なた
ね油/ほうれんそう,もやし,もみ
のり/

14日 15日 16日 17日 18日

小麦粉,マーガリン,脱脂粉乳,
卵あさり,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,スキムミルク ,チーズ,鶏が
らスープ/だいこん,まぐろ水煮,
きゅうり,にんじん,白ごま,ご
ま油/パイン缶詰

白飯,豚肉,焼き豆腐,メンマ,長
ねぎ,しょうが,にんにく,サラダ
油,ごま油,トウバンジャン,にん
じん,ほうれんそう,もやし,白ご
ま/大豆の華フレーク,豆腐,ほう
れんそう,長ねぎ,干しいたけ,か
たくり粉,むろあじ,宗田,昆布/
（牛乳,乳製品 ,水あめ）/

ソフトラーメン（小麦粉）,豚
肉,メンマ,しょうが,にんにく,
サラダ油,かまぼこ,もやし,玉ね
ぎ,にんじん,長ねぎ,ほうれんそ
う,くきわかめ,鳥がら,豚骨,昆
布/フレンチポテト,なたね油/黄
桃缶詰

胚芽精米,大麦,バター,ベーコ
ン,玉ねぎ,にんじん,ホールコー
ン,マッシュルーム,パセリ,サラ
ダ油/（ぶり,パン粉,小麦粉,植
物油脂,でん粉,ライ麦粉）なた
ね油/もやし,にんじん,カレー
粉,ごま油/

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/（キャベツ,豚肉,ひじき,
鶏肉,長ねぎ,でん粉,ごま油,しょう
が,ほたてエキス,カキエキス,小麦
粉）なたね油/こまつな,はくさ
い,白ごま/

21日 22日 23日 24日 25日

敬老の日 国民の休日 秋分の日

胚芽精米,大麦,炊き込みわかめ,
白ごま/厚揚げ,こまつな,みそ,
むろあじ,昆布/鶏肉,小麦粉,全
卵,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,みそ,みそ,む
ろあじ,宗田,昆布/さんま,小麦
粉,なたね油,しょうが,白ごま,
かたくり粉/ハム,ほうれんそう,
もやし,からし/

28日 29日 30日 1日 2日

小麦粉,マーガリン,脱脂粉乳,
卵/ベーコン,西洋かぼちゃ,玉ね
ぎ,セロリー,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,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,にんじん,セ
ロリー,しょうが,にんにく,大豆
水煮,パセリ,レーズン,サラダ
油,小麦粉,カレー粉,ウスター
ソース,中濃ソース,トマト缶詰,
ケチャップ/ハム,こまつな,ホー
ルコーン,白ごま,サラダ油/

ソフトめん（小麦粉）,豚肉,油
揚げ,かまぼこ,にんじん,ほうれ
んそう,長ねぎ,干しいたけ,たも
ぎたけ,むろあじ,昆布/白玉も
ち,黒すりごま/りんごシロップ
漬け

胚芽精米,大麦,鶏肉,油揚げ,し
らたき,にんじん,ごぼう,たけの
こ,ひじき,干しいたけ,サラダ油
/豆腐,なめこ,長ねぎ,みそ,むろ
あじ,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,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/

9月のよていこんだて


