
☆クロワッサン 白ごはん

☆クロワッサン 1コ 精白米 105 うすくちしょうゆ 3
(乳・小麦) さとう 1

さけ 0.5
みりん 0.5

皮つき鶏肉 3コ ホールコーン 30 牛肉 30
こいくちしょうゆ 1 米ぬか油 0.2 さけ 0.5
さけ 1 ☆バター（乳） 0.6 いとこんにゃく 20 かつお油漬 30
しお 0.1 しお 0.1 ☆圧縮ふ（小麦） 2 にんじん 6
かたくり粉 7 こしょう 0.02 はくさい 50 土しょうが 0.5
米ぬか油 6 たまねぎ 50 米ぬか油 0.2
さとう 1.5 にんじん 16 さとう 1
こいくちしょうゆ 1.5 青ねぎ 5 さけ 1
さけ 1.5 ☆どら焼き（こしあん） 1コ 米ぬか油 0.5 こいくちしょうゆ 1
レモン果汁 6 　　　（卵・小麦） さとう 3.8
水 15 こいくちしょうゆ 5.5
かたくり粉 1 けずりぶし 0.5

水 10 かまぼこ 10
冷凍焼き豆腐 20 カットわかめ 0.6
さとう 0.8 えのきたけ 11

ベーコン 5 こいくちしょうゆ 0.8 青ねぎ 3
じゃがいも 44 水 5 しお 0.3
たまねぎ 22 うすくちしょうゆ 4
パセリ 0.3 だしこんぶ 0.5
ガーリックパウダー 0.03 けずりぶし 1
しお 0.15 うすあげ 5 水 130
こしょう 0.01 切干しだいこん 5

チンゲン菜 22

菜めし ☆ハニーパン 白ごはん 白ごはん 白ごはん

精白米 105 ☆ハニーパン 1コ 精白米 105 精白米 105 精白米 105
菜めし 3 (乳・小麦)

ホキ（澱粉付き） 1切 豚肉 20 いんげん豆(ゆで） 10 皮なし鶏肉 2コ 豚肉 45 粉かつお 0.6 ミートボール 26 にんじん 6 ☆チキンカツ(小麦) 1コ 牛肉 25
米ぬか油 6 キャベツ 38 合挽肉 20 しお 0.3 はくさい 45 干ししいたけ 0.5 冷凍焼き豆腐 20 じゃがいも 44 米ぬか油 4 じゃがいも 30
たまねぎ 18 にんじん 11 ベーコン 5 こしょう 0.01 白菜キムチ 20 きざみのり 2 鮭角切り 20 米ぬか油 0.2 たまねぎ 38
ピーマン 9 エリンギ 8 ☆シェルマカロニ（小麦） 8 カレー粉 0.2 にら 8 さとう 0.5 うすあげ 3 しお 0.1 にんじん 10
米ぬか油 0.2 米ぬか油 0.2 たまねぎ 44 米ぬか油 0.2 にんじん 17 さけ 1 はくさい 33 こしょう 0.01 にんにく 0.5
さとう 4.5 しお 0.2 にんじん 16 米ぬか油 0.5 みりん 2.5 だいこん 26 こいくちしょうゆ 0.5 ベーコン 10 土しょうが 0.5
うすくちしょうゆ 3 こしょう 0.02 エリンギ 6 しお 0.3 こいくちしょうゆ 2.5 にんじん 19 チンゲン菜 36 米ぬか油 0.5
す 4.5 にんにく 0.5 こしょう 0.03 水 20 白ねぎ 7 キャベツ 30 しお 0.15
しお 0.2 米ぬか油 0.5 こまつな 45 こいくちしょうゆ 1.2 さけ 0.7 にんじん 6 こしょう 0.03
水 5 しお 0.3 ホールコーン 4 ☆ごま油 0.5 みりん 1.4 しお 0.1 カレー粉 0.13

こしょう 0.03 米ぬか油 0.2 うすくちしょうゆ 2.4 キャベツ 35 こしょう 0.02 ☆カレ－ルウ（小麦） 13
赤ワイン 1 しお 0.2 もも缶 15 こいくちしょうゆ 1.6 ささみフレーク 8 さとう 0.35 水 95
トマトケチャップ 7 こしょう 0.01 りんご缶 15 けずりぶし 0.7 ☆すりごま 1 うすくちしょうゆ 1.2

ベーコン 5 トマトピューレ 10 オイスターソース 0.5 ☆シューマイ(小麦) 2コ パイン缶 15 水 50 うすくちしょうゆ 1.5
れんこん 36 ☆ごまドレッシング 1袋 ウスターソ－ス 1 米ぬか油 4 豆乳杏仁豆腐 25 みりん 0.7
にんじん 6     　　　　（ごま） チリパウダー 0.05 けずりぶし 0.2
パセリ 0.2 とりがらスープ 10 水 5 むき枝豆 10
しお 0.1 水 60 ホールコーン 20
こしょう 0.01

ふりかけ 1袋

白ごはん ☆コッペパン 白ごはん 白ごはん 彩りごはん

精白米 105 ☆コッペパン 1コ 精白米 105 こいくちしょうゆ 1.4 精白米 105 精白米 105
(乳・小麦) かたくり粉 0.8 華やかごはんの素 2.85

たまねぎ 22
トマト缶詰 10
トマトケチャップ 3.5 豚肉 30 まぐろオイル漬 15

さば素焼き 1切 太もやし 35 皮なし鶏肉 15 米ぬか油 1 はくさい 55 ひきわり大豆 10 豚ひき肉 40 じゃがいも 55 ☆あじ松葉開きフライ 1コ はくさい 43
米ぬか油 0.2 にんじん 10 ☆スパゲティ（小麦） 20 さとう 1.5 にんじん 11 米ぬか油 0.2 たまねぎ 60 ホールコーン 5 　　　　　　（小麦） こまつな 11
だいこん 25 さとう 1 たまねぎ 40 しお 0.3 たまねぎ 33 土しょうが 0.5 にんじん 20 パセリ 0.2 米ぬか油 5 こいくちしょうゆ 0.6
こいくちしょうゆ 2 うすくちしょうゆ 2.5 にんじん 12 こしょう 0.02 もやし 20 さとう 1.3 にんにく 0.3 米ぬか油 0.2 うすくちしょうゆ 0.8
みりん 1.5 す 1 エリンギ 5 水 3 たけのこ水煮 10 さけ 1.5 土しょうが 0.3 しお 0.15 かつお節 0.2
だいこんしぼり汁 3.5 パセリ 0.8 干ししいたけ 0.5 こいくちしょうゆ 2.2 米ぬか油 0.2 こしょう 0.01

米ぬか油 0.5 土しょうが 0.4 しお 0.3 牛肉 20
しお 0.8 米ぬか油 0.5 こしょう 0.02 板こんにゃく 20

ふりかけ 1袋 こしょう 0.03 ほうれんそう 33 しお 0.25 皮なし鶏肉 10 カレー粉 0.6 さといも 35 ☆卵 20
豚肉 20 ☆ホワイトベース(乳・小麦) 15 キャベツ 13 こしょう 0.03 冷凍とうふ 20 トマトピューレ 8 ハム 10 白ねぎ 11 冷凍とうふ 15
冷凍とうふ 40 ☆牛乳 15 ホールコーン 10 さけ 0.5 カットわかめ 0.6 トマトケチャップ 3 キャベツ 47 さとう 2.4 たまねぎ 22
こまつな 33 ☆粉チーズ（乳） 1 しお 0.3 うすくちしょうゆ 1.5 はるさめ 3 ウスターソ－ス 1 しお 0.06 さけ 1.4 青ねぎ 3
にんじん 6 白ワイン 1 こいくちしょうゆ 1 こいくちしょうゆ 1.5 にんじん 11 こいくちしょうゆ 0.8 こいくちしょうゆ 0.6 こいくちしょうゆ 2.9 しお 0.35
たけのこ水煮 10 ☆生クリーム（乳） 1 洋からし 0.02 ☆ごま油 0.5 たまねぎ 16 ☆カレ－ルウ（小麦） 7 洋からし 0.02 うすくちしょうゆ 0.4 うすくちしょうゆ 4.5
米ぬか油 0.5 とりがらスープ 5 米ぬか油 0.2 かたくり粉 1.5 青ねぎ 3 水 15 米ぬか油 0.2 水 22 かたくり粉 1.2
しお 0.1 水 8 ポークブイヨン（缶） 3 しお 0.3 だしこんぶ 0.5
こしょう 0.02 水 15 こしょう 0.02 けずりぶし 1
こいくちしょうゆ 1 うすくちしょうゆ 3.5 水 130
オイスターソース 1 いちごジャム 1袋 とりがらスープ 10 ☆ヨーグルト（プラス） １コ
粉かつお 0.5 ミートボール 30 いか 50 水 120 　　　　　　（乳）

米ぬか油 3 さとう 0.8
みりん 2.4

白ごはん ☆バーガーパン 鶏にら丼 白ごはん

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

皮なし鶏肉 60
しお 0.1 米ぬか油 0.2

皮なし鶏肉 20 豚肉 35 キャベツ 58 こしょう 0.02 さとう 0.8 冷凍とうふ 100 ☆はるまき(小麦) 1コ
平天 15 たまねぎ 35 ☆コロッケ(たまねぎ) 1コ 米ぬか油 0.2 さけ 1 こいくちしょうゆ 1.8 豚ひき肉 16 米ぬか油 3.5
じゃがいも 55 米ぬか油 0.3 　　　　　　（小麦） しお 0.2 にんにく 0.5 たまねぎ 44
板こんにゃく 20 土しょうが 1.2 米ぬか油 6 こしょう 0.02 たまねぎ 33 にんじん 16
にんじん 22 さとう 1.2 トンカツソ－ス 6 カレー粉 0.1 にら 10 青ねぎ 2
さとう 3.7 こいくちしょうゆ 2 干ししいたけ 1 ごぼう天 1コ 干ししいたけ 0.5 太もやし 33
こいくちしょうゆ 4.5 さけ 0.5 米ぬか油 0.5 さとう 0.5 土しょうが 0.8 チンゲン菜 25
けずりぶし 0.5 土しょうが 0.5 こいくちしょうゆ 1 米ぬか油 0.5 さとう 1
水 50 ウインナー 10 ☆スライスチーズ 1枚 こいくちしょうゆ 5 けずりぶし 0.5 しお 0.1 こいくちしょうゆ 2
ミニミニがんも 15 いんげん豆(ゆで） 20 　　　　　　（乳） さとう 3 水 30 さとう 1.2 ☆白ごま 0.3
さとう 1.2 ほうれんそう 23 たまねぎ 22 みりん 1 こいくちしょうゆ 2 ☆ごま油 0.5
こいくちしょうゆ 1.5 はくさい 50 パセリ 0.5 さけ 1 みそ 2.5
水 30 さとう 0.5 オリーブ油 0.5 コチジャン 0.15 豚肉 20 八丁風みそ 2.5

みりん 1 しお 0.2 かたくり粉 0.5 つきこんにゃく 10 トウバンジャン 0.1
うすくちしょうゆ 2 こしょう 0.02 水 15 さつまいも 33 ☆ごま油 0.3 ふりかけ 1袋

トマトケチャップ 3 にんじん 11 かたくり粉 0.7
トマトピューレ 5 青ねぎ 3 ポークブイヨン（缶） 2
水 10 みそ 9 水 8

のりの佃煮 1袋 うすあげ 2 けずりぶし 1
おおさかしろな 22 水 130
はくさい 33

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

太もやし 44
にんじん 9 しお 0.2

鮭切り身 1切 こいくちしょうゆ 2 こしょう 0.01 豚肉 20 しらす干し 10
ベーコン 10 豚肉 30 まぐろオイル漬 15 米ぬか油 0.2 カレー粉 0.1 こいくちしょうゆ 1.5 冷凍とうふ 50 ☆白ごま 0.5

☆チーズインハンバーグ 1コ ホールコーン 30 さけ 0.3 ささがきごぼう 20 さとう 2 みりん 1 ☆プレーンオムレツ（卵） 1コ にんじん 11 さとう 1.2
　　　（乳・小麦） ほうれんそう 11 じゃがいも 55 にんじん 6 こいくちしょうゆ 0.5 米ぬか油 0.2 たまねぎ 16 こいくちしょうゆ 0.9
米ぬか油 0.2 しお 0.05 つきこんにゃく 20 オリーブ油 3 合挽肉 12 はくさい 33
トマト缶詰 35 こしょう 0.02 たまねぎ 33 しお 0.1 にんじん 6 ハム 10 白菜キムチ 10
たまねぎ 20 にんじん 22 白ワイン 0.5 ベーコン 10 たまねぎ 22 こまつな 33 マロニー 5
米ぬか油 0.5 三度豆 11 レモン果汁 0.5 じゃがいも 22 にんにく 0.2 キャベツ 13 チンゲン菜 7 皮なし鶏肉 20
さけ 1 米ぬか油 0.5 パセリ 0.3 たまねぎ 22 土しょうが 0.4 しお 0.06 青ねぎ 5 ビーフン 10
トマトケチャップ 2.5 ミルメーク（ココア） 1袋 さとう 3.5 にんじん 11 米ぬか油 0.2 こいくちしょうゆ 0.6 米ぬか油 0.5 にんじん 11
トンカツソ－ス 2.5 こいくちしょうゆ 5 キャベツ 13 しお 0.1 洋からし 0.01 しお 0.2 干ししいたけ 0.5

けずりぶし 0.5 ☆ごまドレッシング 1袋 パセリ 0.5 こしょう 0.02 米ぬか油 0.2 こしょう 0.03 白ねぎ 3
水 15 　　　　　（ごま） 皮なし鶏肉 25 しお 0.7 トマトケチャップ 4 こいくちしょうゆ 3 しお 0.3

エリンギ 20 こしょう 0.03 ウスターソ－ス 2 さけ 1 こしょう 0.03
じゃがいも 66 たまねぎ 22 うすくちしょうゆ 0.3 ☆テンメンジャン(ごま) 0.15 うすくちしょうゆ 4.5
米ぬか油 6 ピーマン 6 だしこんぶ 0.3 ☆ミルクバター 1袋 コチジャン 0.15 ☆ごま油 0.3
しお 0.1 牛ひき肉 12 米ぬか油 0.2 ボーンストック 2 　　　　　（乳） ☆ごま油 0.3 ポークブイヨン（缶） 11

芽ひじき 1.2 さけ 1 水 130 豚肉 30 とりがらスープ 10 水 130
さけ 0.4 こいくちしょうゆ 0.6 たまねぎ 33 水 30
さとう 1.2 ゆずこしょう 1.3 しめじ 10
みりん 0.6 パセリ 0.3
うすくちしょうゆ 1.8 ふりかけ 1袋 にんにく 0.5

米ぬか油 0.2 ☆パオシュウ 1コ
　　　（小麦・ごま）
米ぬか油 3

☆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。

1本 ☆牛乳

切干の和え物

かつおそぼろ

すまし汁

たんぱく質34.1ｇ　塩分2.9g

たんぱく質32.0ｇ　塩分3.3g

1本

れんこんの洋風きんぴら

エネルギー　836 kcal　

☆牛乳 1本 1本☆牛乳
エネルギー　850 kcal　

豆腐チゲ

エネルギー　862 kcal　

たんぱく質30.9ｇ　塩分2.6g

☆牛乳 1本

たんぱく質33.4ｇ　塩分2.9g

エネルギー　821 kcal　

あじ松葉開きフライ

いも煮

ふりかけ

かきたま汁

1本

ナムル

1本
エネルギー　735 kcal　

たんぱく質29.0ｇ　塩分1.9gたんぱく質33.2ｇ　塩分2.7g

豚キムチ

ごまドレッシング

チリコンカーン

小松菜とコーンの炒め物

エネルギー　798 kcal　

エネルギー　866 kcal　

たんぱく質28.7ｇ　塩分1.8g

エネルギー　768 kcal　

揚げ鶏レモン漬け バターコーン

☆牛乳

玉ねぎコロッケ
ソースかけ

エネルギー　810 kcal　

たんぱく質33.4ｇ　塩分3.3g

たんぱく質28.5ｇ　塩分1.9g

たんぱく質37.0ｇ　塩分1.7g

たんぱく質30.3ｇ　塩分3.1g

カレーチキン

ふりかけ

エネルギー　804 kcal　

しゃぶしゃぶ風サラダ

豚肉のしょうが炒め

おひたし

のりの佃煮

白身魚のマリネ

関東煮

白菜のおかか

キャベツとハムのサラダ
ほうれん草のサラダ

たんぱく質28.4ｇ　塩分3.3g

1本

鯖の大根おろしかけ

たんぱく質28.3ｇ　塩分2.3g

小松菜のチャンプル

☆牛乳

いちごジャム
いかのてり煮

たんぱく質31.3ｇ　塩分3.4g

☆牛乳 ☆牛乳

エネルギー　823 kcal　

1本

もやしの和え物

エネルギー　799 kcal　
1本

八宝菜
ドライカレー

ヨーグルト

どらやき

☆牛乳

すき焼き煮

チキンカツ

チンゲン菜の炒め物

枝豆コーン

1本

1本

ジャーマンポテト

エネルギー　842 kcal　

ミートボールのトマト煮

☆牛乳 1本

わかめスープ

たんぱく質38.3ｇ　塩分2.7g

大東市教育委員会
　TEL８７０－９１０２

1本☆牛乳

じゃがいも炒め

キャベツとささみの
ごま和え

カレーシチュー

エネルギー　780 kcal　

☆牛乳

☆牛乳

エネルギー　800 kcal　

たんぱく質37.2ｇ　塩分3.0g

☆牛乳

平成３０年１1月分 　中　学　校　給　食　献　立　表　

エネルギー　830 kcal　

たんぱく質32.8ｇ　塩分2.5g

☆牛乳

豚汁

キャベツソテー マーボードーフ

エネルギー　846 kcal　

春巻

たんぱく質25.6ｇ　塩分2.1g

1本 ☆牛乳

☆牛乳 1本1本

☆牛乳 1本

☆牛乳

コーンソテー
鮭のレモンオイルソース

中学生の１人１食あたりの平均栄養摂取量

牛ひじきそぼろ

☆牛乳

スライスチーズ

ミルメーク

チーズインハンバーグ
トマトソース

1本

☆牛乳

たんぱく質25.0ｇ　塩分2.8g

1本
エネルギー　849 kcal　

たんぱく質35.2ｇ　塩分2.5g

エネルギー　823 kcal　

いんげん豆のトマト煮

たんぱく質27.2ｇ　塩分1.7g

エネルギー　804 kcal　

もやしのカレー和え

エネルギー　760 kcal　

じゃがコーン

揚げシューマイ

のりとかつおの佃煮

豆乳杏仁豆腐

ちゃんこ煮

青菜の油炒め

ごぼう天の含め煮

ミルクバター

クリームスパゲティ
ツナ大豆ふりかけ

ふりかけ

フライドポテト

豚じゃが ごぼうサラダ

ごまドレッシング
鶏のゆずこしょう炒め

じゃこのいり煮

野菜スープ

1本

大阪パオシュウ

汁ビーフン

ふりかけ

オムレツ
ミートソースかけ

豚肉のガーリック炒め

小松菜のサラダ

6日（火） 7日（水）

16日（金）

22日（木）21日（水）20日（火）19日（月）

26日（月） 27日（火） 28日（水）

12日（月） 13日（火） 14日（水） 15日（木）

2日（金）1日(木）

5日（月） 8日（木） 9日（金）

29日（木） 30日（金）

1日(木）どらやき
6日(火）カレーチキン
7日(水）のりとかつおの佃煮
16日(金）あじ松葉開き

フライ
21日(水）鶏にら丼
28日(水）鮭のレモンオイル

ソース
29日(木）オムレツ

ミートソースかけ

11月の新献立

今月も新献立がでます！お楽しみに！！

５日 諸福中学校
お米de国産もものタルト

２２日 大東中学校
お米de国産いちごのスティックケーキ

今月は諸福中学校と大東中学校の2校が創立記念
日です。お祝いデザートは乳・卵・小麦を含まない
ノンアレルゲンのデザートです。詳しい成分表は、
ホームページの「中学校給食献立表」の「平成30年
11月給食物資・調味料成分表」で確認いただけます。

オムレツ
オムレツは、溶き卵を油をひいた鍋などで焼い

たフランス発祥の卵料理です。
卵には「メチオニン」といわれる抗酸化作用

をもつ必須アミノ酸が含まれ、メチオニンを元
に作られた抗酸化物質は、老廃物の排出を促し、

代謝を高める役割があるので、生活
習慣病の予防にも役立ちます。

給食では、29日に新献立でオム
レツがでます。お楽しみに！！

ごはんに具をか
けて、丼として
食べて下さい。

サラダに
かけてください。

サラダに
かけてください。

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 ｇ ％ 　　ｍｇ ｍｇ A　μgRE B1   mg B2   mg C  mg ｇ ｇ

平均栄養摂取量 815 31.4 27 376 3.1 255 0.69 0.57 32 4.6 2.6

学校給食摂取基準
(中学生）

820 30.0

エネルギーの

25～30％
以下 450 4.0 300 0.50 0.60 35 6.5 2.9

ビ　タ　ミ　ン

ごはんにかけて
食べてください。

１日（木）北条中学校
スペシャル献立

２６日（月）大東中学校
スペシャル献立

北条中学校からのメッセージ

北条中学校では、整美保健委員会で給食のス
ペシャル献立を考えました。各学年に分かれて
それぞれ献立を考えて、生徒議会で「整美保健
委員会」からの議題として提案し、投票しても
らって１位になったこの献立に決まりました。

主食は、どの学年も献立に考えた大人気のク
ロワッサンです。

主菜は、みんなが大好きな揚げ鶏をサッパリ
したレモン漬けにした最高の味です。

もう一つの副菜は、揚げ鶏にあわせてジャガ
イモとベーコンなどを炒めた、ドイツの家庭料
理として有名なジャーマンポテトとバターコー
ン。

デザートは和風のどら焼き。甘いものも欲し
い！という整美保健委員の強いリクエストでし
た。

みんなにも、たのしくおいしく食べてもらい
たいと一生懸命、考えました。

残さず食べてください。

大東中学校からのメッセージ

大東中学校の1年生が、班で一つず
つ献立を考えました。その中から、食
べてみたいものを一つ投票で決定しま
した。

わかめごはんやハンバーグと人気の
メニューが入っているので、楽しんで
食べて下さい。

お楽しみに！！

パンにコロッケと
キャベツをはさんで
食べてください。

麺じゃくしで配食
します。

創立記念日お祝いデザート


