
大東市教育委員会
TEL８７０－９１０２

白ごはん 白ごはん ☆コッペパン 白ごはん

精白米 105 精白米 105 ☆コッペパン 1コ 精白米 105
(乳・小麦)

ホールコーン 30 さば素焼き 1切 太もやし 44 豚肉 35 にんじん 22
ハンバーグ（鶏豚） 1コ 米ぬか油 0.2 にんじん 9 ハム 15 ほうれんそう 40 土しょうが 0.7 まぐろオイル漬 8
米ぬか油 0.2 みそ煮のたれ 10 こいくちしょうゆ 2.2 ☆スパゲティ（小麦） 20 ホールコーン 15 にんにく 0.7 大豆の華 1
たまねぎ 25 土しょうが 3 カレー粉 0.15 にんじん 11 米ぬか油 0.2 米ぬか油 0.5 米ぬか油 0.2
しめじ 7 ふりかけ 1袋 水 16 みりん 1 たまねぎ 33 しお 0.1 はくさい 60 うすくちしょうゆ 0.7
エリンギ 5 ピーマン 5 こしょう 0.02 にんじん 22 水 2
トマトケチャップ 10 エリンギ 5 たけのこ水煮 11
トマトピューレ 4 オリーブ油 1 チンゲン菜 30
ウスターソース 2 牛肉 15 こんぶと抹茶ふりかけ 1袋 しお 0.3 白菜キムチ 20
かたくり粉 0.02 しお 0.1 こしょう 0.03 ☆ミルクバター（乳） 1袋 す 1.4 のり 1袋
水 15 こしょう 0.02 トマトケチャップ 12 さとう 1.4

こまつな 44 トマトピューレ 6 こいくちしょうゆ 3.5
米ぬか油 0.2 ☆白ごま 1.2
さとう 0.5 ☆ごま油 1

ベーコン 10 さけ 0.5
チンゲン菜 36 こいくちしょうゆ 1.2 皮なし鶏肉 2コ
キャベツ 30 かたくり粉 0.7 しお 0.2
にんじん 6 こしょう 0.01 キャベツ入つくね 1コ
しお 0.1 バジルペースト 1.4 米ぬか油 4
こしょう 0.02 米ぬか油 0.2
さとう 0.35
うすくちしょうゆ 1.2

☆バーガーパン 白ごはん 白ごはん 菜めし

☆バーガーパン 1コ 精白米 105 精白米 105 精白米 105
白ごはん（精白米） 105 　　　（乳・小麦）　 菜めし 3

黒毛和牛 100
かまぼこ 15 豚肉 20 さつまいも 55 豚ひき肉 40 ウィンナー 15
たまねぎ 55 鮭角切り 30 ☆とんかつ(小麦) 1コ はくさい 55 さとう 2.5 たまねぎ 60 じゃがいも 36 鶏肉（皮つき） 3コ まぐろオイル漬 15
米ぬか油 0.5 さけ 0.5 米ぬか油 4 にんじん 11 しお 0.15 にんじん 20 たまねぎ 22 しお 0.1 ささがきごぼう 20
さとう 3.8 にんじん 6 にんじん 11 トンカツソ－ス 4 たまねぎ 33 水 25 にんにく 0.3 米ぬか油 0.2 こしょう 0.01 にんじん 6
さけ 1.5 じゃがいも 44 たまねぎ 33 もやし 22 土しょうが 0.3 しお 0.2 かたくり粉 10 和風ドレッシング 8
こいくちしょうゆ 6 米ぬか油 0.2 ブロッコリー 22 たけのこ水煮 10 米ぬか油 0.2 こしょう 0.01 米ぬか油 7.5
水 7.5 しお 0.15 しめじ 6 干ししいたけ 0.5 しお 0.3 バジルペースト 2 だいこん 20

こしょう 0.01 米ぬか油 0.5 キャベツ 47 土しょうが 0.4 まぐろオイル漬 15 こしょう 0.02 青ねぎ 5
こいくちしょうゆ 0.5 しお 0.3 米ぬか油 1 ひきわり大豆 10 カレー粉 0.6 さとう 1.5 うすあげ 2

こしょう 0.03 しお 0.2 にんじん 6 トマトピューレ 8 こいくちしょうゆ 4 おおさかしろな 22
はくさい 55 さけ 0.4 こしょう 0.03 米ぬか油 0.2 トマトケチャップ 3 ハム 10 みりん 0.5 はくさい 33
ほうれんそう 16 ☆ホワイトルウ(乳・小麦) 11 ミルメーク 1袋 さけ 0.5 土しょうが 0.5 ウスターソース 1 こまつな 33 さけ 1 米ぬか油 0.2
にんじん 6 ☆牛乳 20 　　（キャラメル） うすくちしょうゆ 1.5 さとう 1.3 こいくちしょうゆ 0.8 キャベツ 13 かたくり粉 0.3 さとう 0.8
粉かつお 0.3 ローリエ粉末 0.02 こいくちしょうゆ 1.5 さけ 1.5 ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰｶﾚｰﾌﾚｰｸ 7 こいくちしょうゆ 0.6 だしこんぶ 0.5 こいくちしょうゆ 1.8
さとう 1 とりがらスープ 4 かたくり粉 1.5 こいくちしょうゆ 2.2 水 12 洋からし 0.01 水 15
うすくちしょうゆ 2 水 55 ポークブイヨン（缶） 3 米ぬか油 0.2

水 10
☆うずら卵 20
こいくちしょうゆ 1.3
水 7.5 ☆ヨーグルト（プラス） 1コ

　　　　　　（乳）

白ごはん ☆コッペパン わかめごはん 白ごはん 白ごはん

精白米 105 ☆コッペパン 1コ 精白米 105 精白米 105 精白米 105
(乳・小麦) 炊き込みわかめ 2.85

しお 0.2 豚肉 30
こしょう 0.02 たまねぎ 33 さけ 0.8

牛肉 25 オイスターソース 0.8 にんじん 10 みりん 0.4 皮なし鶏肉 20 豚肉 20 豚肉 30 いか 50
米ぬか油 0.2 さけ 0.4 いんげん豆(ゆで） 10 パセリ 0.3 ホキ（澱粉付き） 1切 こいくちしょうゆ 0.2 泉たこ切り身（大阪産） 20 キャベツ 38 冷凍とうふ 70 さとう 0.8
じゃがいも 55 ☆ごま油 0.3 合挽肉 20 にんにく 0.3 米ぬか油 6 水 5 平天 15 にんじん 11 にんじん 16 みりん 2.4
たまねぎ 38 ベーコン 5 米ぬか油 0.2 たまねぎ 25 じゃがいも 55 ピーマン 8 たまねぎ 33 こいくちしょうゆ 1.4
にんじん 22 ☆シェルマカロニ（小麦） 8 しお 0.2 えのきたけ 7 板こんにゃく 20 米ぬか油 0.2 こまつな 22 かたくり粉 0.8
白菜キムチ 20 たまねぎ 44 こしょう 0.01 青ねぎ 3 にんじん 22 しお 0.2 マロニー 6
青ねぎ 3 細切りこんぶ 1.2 にんじん 16 こいくちしょうゆ 1.5 米ぬか油 0.2 ほうれんそう 23 さとう 3.7 こしょう 0.02 粉かつお 0.2
☆白ごま 1 水 10 エリンギ 6 ゆずぽん酢 7 はくさい 50 こいくちしょうゆ 4.5 米ぬか油 0.5
さとう 2 しらす干し 2.4 にんにく 0.5 さとう 0.5 けずりぶし 0.5 しお 0.3 塩こんぶ（個包装） 1袋
こいくちしょうゆ 3 かつお節 1.2 米ぬか油 0.5 みりん 1 水 50 こしょう 0.02
けずりぶし 0.5 みりん 1.5 しお 0.3 こまつな 45 うすくちしょうゆ 2 ミニミニがんも 15 こいくちしょうゆ 3
水 15 さとう 2.4 こしょう 0.03 ホールコーン 4 さとう 1.2 みりん 1

こいくちしょうゆ 1.6 赤ワイン 1 米ぬか油 0.2 牛肉 15 こいくちしょうゆ 1.5
す 0.8 トマトケチャップ 7 しお 0.2 さけ 0.2 水 30

トマトピューレ 10 こしょう 0.01 れんこん 22 お米deスイートポテト 1コ ☆ごまドレッシング 1袋
豚肉 10 ウスターソース 1 オイスターソース 0.5 たまねぎ 22
さけ 0.15 チリパウダー 0.05 青ねぎ 3 かまぼこ 5
こいくちしょうゆ 0.8 国産ぶどうゼリー 1コ とりがらスープ 10 米ぬか油 0.5 しらす干し（大阪産） 5 チンゲン菜 47
ゆで干しだいこん 3.5 水 60 みそ 2 こまつな 30 大阪玄米ふりかけ 1袋 えのきたけ 11
太もやし 20 チョコレートクリーム 1袋 八丁風みそ 2 米ぬか油 0.3 うすくちしょうゆ 1
にら 4 さとう 0.8 オイスターソース 0.3 みりん 1
米ぬか油 0.6 こいくちしょうゆ 0.5

白ごはん 白ごはん 白ごはん ☆デニッシュパン 白ごはん

精白米 105 精白米 105 精白米 105 ☆デニッシュパン 1コ 精白米 105
(乳・小麦)

米ぬか油 0.5
豚肉 20 しお 0.1

皮なし鶏肉 60 かぼちゃ 20 合挽肉 35 まぐろ角切り 30 牛肉 30 こしょう 0.02 ハム 10
たまねぎ 44 たまねぎ 10 マロニー 10 ちくわ 7 さけ 0.5 うすくちしょうゆ 1 ☆フライドチキン（小麦） 1コ むき枝豆 10 ☆プレーンオムレツ（卵） 1コ じゃがいも 44
しめじ 10 土しょうが 0.2 たまねぎ 36 つきこんにゃく 30 いとこんにゃく 20 米ぬか油 5 ホールコーン 20 米ぬか油 0.2 キャベツ 24
にんじん 11 にんにく 0.02 キャベツ 36 土しょうが 0.5 ☆圧縮ふ（小麦） 2 合挽肉 12 にんじん 6
青ねぎ 3 こいくちしょうゆ 1.5 にんじん 16 さとう 4 はくさい 50 にんじん 6 たまねぎ 6
土しょうが 0.3 さとう 1 たけのこ水煮 10 さけ 1 たまねぎ 50 豚肉 10 たまねぎ 22 米ぬか油 0.2
にんにく 0.3 さけ 0.2 干ししいたけ 0.5 みりん 1 にんじん 16 しお 0.1 お米deガトーショコラ 1コ にんにく 0.2 しお 0.1
米ぬか油 0.5 カレー粉 0.2 青ねぎ 5 こいくちしょうゆ 3 青ねぎ 5 さけ 0.1 ウインナー 25 土しょうが 0.4 こしょう 0.02
しお 0.1 しお 0.1 土しょうが 0.5 水 8 米ぬか油 0.5 大豆（水煮） 24 じゃがいも 20 米ぬか油 0.2 さとう 0.5
こしょう 0.02 こしょう 0.01 米ぬか油 1 さとう 3.8 土しょうが 0.3 しめじ 10 しお 0.1 す 0.8
さとう 1 米ぬか油 0.2 こいくちしょうゆ 3.5 こいくちしょうゆ 5.5 青ねぎ 6 エリンギ 10 こしょう 0.02
うすくちしょうゆ 2 さとう 1 けずりぶし 0.5 米ぬか油 0.1 にんにく 0.7 トマトケチャップ 4
トマトケチャップ 5 さけ 1 ほうれんそう 44 水 10 さとう 1.6 パセリ 0.2 ウスターソース 2
チリソース 4 しお 0.15 にんじん 7 焼きとうふ 25 こいくちしょうゆ 1.6 オリーブ油 4
トウバンジャン 0.2 牛ひき肉 12 こしょう 0.03 ☆すりごま 1.5 さとう 0.8 水 16 しお 0.2
かたくり粉 0.5 芽ひじき 1.2 オイスターソース 1.5 さとう 0.3 こいくちしょうゆ 0.8 こしょう 0.01
とりがらスープ 6 さけ 0.4 ☆ごま油 1 こいくちしょうゆ 1.5 水 5 こまつな 44 ノンエッグマヨ 1袋
水 10 さとう 1.2 しめじ 13

みりん 0.6 のりの佃煮 1袋 米ぬか油 0.3
うすくちしょうゆ 1.8 しお 0.3

ふりかけ 1袋 ちくわ 10 こしょう 0.02 ふりかけ 1袋
ゆずゼリ－ 1コ キャベツ 38

にんじん 11

☆学校給食の食材料は、保護者からの給食費のみで運営されています。給食費はきちんと入金しましょう。
☆気象状況などの影響で、一部食材が変更になることがあります。その場合は、学校を通じてお知らせします。

バジルチキン

いかのてり煮

塩こんぶ

関東煮

ゆずゼリー

春雨のひき肉炒め まぐろの大和煮

ほうれん草のごま和え

ふりかけ

豆腐のチャンプル

ハンバーグ
野菜ソースかけ

チンゲン菜の炒め物

ボイルコーン

ふりかけ

牛肉と小松菜炒め

ゆで干し大根の炒め煮

じゃがいも炒め

鮭のクリーム煮

ボイルキャベツ

もやしのカレー和え

1本

エネルギー　749 kcal　

たんぱく質25.8ｇ　塩分2.0g

☆牛乳

野菜炒め

牛ひじきそぼろ

エネルギー　785 kcal　

たんぱく質33.7ｇ　塩分1.9g

1本 ☆牛乳

ふりかけ

鯖のみそ煮

☆牛乳

スパゲティナポリタン

1本

1本

フライドチキン

☆牛乳

じゃがいもとソーセージ
のバジル炒め

枝豆コーン

たんぱく質30.3ｇ　塩分3.0g

1本

大豆と豚肉の甘辛煮

キムチ肉じゃが

たんぱく質27.6ｇ　塩分2.1g

かぼちゃと豚肉の
カレー風

チンゲン菜とえのきの
和え物

鶏肉のチリソース煮

　　　　　　冬至

スイートポテト

エネルギー　786 kcal　 エネルギー　903 kcal　

国産ぶどうゼリー

チョコレートクリーム

しゃぶしゃぶ風サラダ

ごまドレッシング

ふりかけ

☆牛乳

小松菜のじゃこ炒め

エネルギー　790 kcal　エネルギー　822 kcal　

たんぱく質32.8ｇ　塩分2.7g

ミルクバター

ポパイコーンソテー

たんぱく質27.8ｇ　塩分1.7g

にんじんしりしり

のり

キャベツ入つくね揚げ

☆牛乳

たんぱく質34.2ｇ　塩分2.1g

☆牛乳

小松菜としめじの炒め物

1本

☆牛乳 1本

たんぱく質33.6ｇ　塩分1.8g

チリコンカーン

1本

たんぱく質35.4ｇ　塩分2.7g

☆牛乳 1本

エネルギー　759 kcal　

ガトーショコラ

牛肉とレンコンの
みそ炒め

豚肉のガーリック炒め

☆牛乳☆牛乳 1本

すき焼き煮

のりの佃煮

ソーセージときのこの
アヒージョ風

中学生の１人１食あたりの平均栄養摂取量

1本☆牛乳 1本 ☆牛乳

ポテトサラダ

エネルギー　800 kcal　

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

ふりかけ

オムレツ
ミートソースかけ

たんぱく質31.9ｇ　塩分2.2g たんぱく質30.4ｇ　塩分2.4g

エネルギー　888 kcal　

1本

たんぱく質37.7ｇ　塩分2.1g

八宝菜

エネルギー　790 kcal　

ツナ大豆ふりかけ

エネルギー　888 kcal　

ドライカレー

エネルギー　862 kcal　

たんぱく質29.7ｇ　塩分2.4g

エネルギー　807 kcal　

エネルギー　889 kcal　

エネルギー　818 kcal　

エネルギー　792kcal　

☆牛乳☆牛乳 1本

1本

白身魚のぽん酢ソース

おひたし

エネルギー　743 kcal　
1本

たんぱく質25.8ｇ　塩分2.2g

エネルギー　754 kcal　

1本

スタミナ炒め

1本

1本☆牛乳

佃煮ふりかけ

☆牛乳

豚かつ ソースかけ

ヨーグルト

鶏の唐揚げおろしソース

小松菜とコーンの炒め物

たんぱく質34.6ｇ　塩分3.0g たんぱく質26.4ｇ　塩分1.6g

小松菜のサラダ

☆牛乳

たんぱく質33.0ｇ　塩分2.7g

エネルギー　766 kcal　

たんぱく質26.3ｇ　塩分1.9g

ミルメーク

☆牛乳

令和２年１2月分 中　学　校　給　食　献　立　表　 市内全校統一の献立表となっていますので、各校の給食実施日については学校の行事予定をご確認ください。

特盛和牛丼

かつお和え

ごぼうサラダ

青菜の油炒め

たんぱく質32.6ｇ　塩分3.0g

さつまいもの甘煮

使用献立

7日（月） 8日（火） 9日（水） 10日（木） 11日（金）

18日（金）

25日（金）24日（木）23日（水）22日（火）21日（月）

14日（月） 15日（火） 16日（水） 17日（木）

4日（金）

作ってみよう
おすすめ給食レシピ

3日（木）2日（水）1日（火）

１２月の新献立

4日(金) キャベツ入
つくね揚げ

7日(月) 特盛和牛丼
14日(月) ゆで干し大根の

炒め煮
17日(木) 大阪玄米ふりかけ
24日(木) ガトーショコラ

今月も新献立がでます！お楽しみに！

冬至

冬至に食べるものとして親しまれて
いるのが、かぼちゃです。かぼちゃは
栄養豊富で長期保存がきくことから、
冬の栄養補給になり、冬至に食べると
風邪や脳血管疾患にならないといわれ
ています。

また、冬至にゆず湯に入るのは、黄
色い柚子を入れたお風呂に入る事で、
邪気をはらう意味が込められています。

給食では、２１日（月）にかぼちゃ
と豚肉のカレー風と
ゆずゼリーがでます。
お楽しみに！

１７日（木）

関東煮（泉だこ使用）
小松菜のじゃこ炒め
（ちりめんじゃこ使用）
大阪玄米ふりかけ

お楽しみに！

八 宝 菜

八宝菜は中華料理の一つで、肉や魚
介類（海のもの）や色々な野菜など、
たくさんの材料を炒めて作る広東料理
の代表的な一品です。

八宝菜の「八」は、８種類ではなく
数が多いことを表し、「菜」はおかず
を表します。これをご飯にのせた中華
丼は日本で生まれた料理です。

給食では９日（水）
は八宝菜がでます。
残さずに食べて
くださいね！

サラダに
かけてください

サラダに
かけてください

ご飯に具をかけて
丼として食べて

下さい。

切干し大根は、千切りにして天日で乾燥
させるのに対して、ゆで干し大根は千切り
した大根を一度ゆでてから干して乾燥させ
たものです。一度ゆでるため、切干し大根
に比べ水に戻しやすく、柔らかいです。主
に長崎県で生産されており、
海岸の絶壁に干場があり、
海からの冷たい風で乾燥
させます。

給食では１４日（月）にゆで
干し大根の炒め煮が登場します。
普段とは違うゆで干し大根
の食感を楽しんで食べてくだ
さい。

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 食物繊維 塩分

ｋｃal ％ ％ 　　ｍｇ ｍｇ A　μ gRE B1   mg B2   mg C  mg ｇ ｇ

平均栄養摂取量 810 15 27 376 3.5 294 0.68 0.58 40 4.9 2.3

学校給食摂取基準
(中学生）

830

エネルギーの

13～20％
以下

エネルギーの

25～30％
以下 450 4.0 300 0.50 0.60 30 6.5 2.5

ビ　タ　ミ　ン

１４日（月）

１４日（月） ゆで干し大根の炒め煮

【材料】（４人分）

豚肉 80ｇ
（下味用）酒 少々 濃口醤油 小さじ1

ゆで干し大根 25ｇ 太もやし 160ｇ

にら １/３束（30ｇ）
サラダ油 小さじ１ しお 1ｇ
こしょう 少々 酒 小さじ1/2
ｵｲｽﾀｰｿｰｽ 小さじ1 ごま油 小さじ1/2

【作り方】
①豚肉に下味をつける。ゆで干し大根は水で

戻して切る。
②鍋を熱し、サラダ油を入れ、豚肉を炒める。
③ゆで干し大根を加え炒めしお、こしょうする。
④もやし、にらを加え、オイスターソースと

酒で味付けし、最後にごま油を加え、完成！！

ご飯にかけて
食べて下さい。

豚かつとボイルキャベツを
はさんで食べて下さい。

大阪府国産農林水産物
学校給食提供事業活用献立

９日（水）


