
白ごはん 豚丼 白ごはん 白ごはん ☆クロワッサン
精白米 105 白ごはん 精白米 105 精白米 105 ☆クロワッサン 1コ

精白米 105 （乳・小麦）

豚肉 50

かまぼこ 15

さば素焼き 1切 ささがきごぼう 25 たまねぎ 55 ☆国産ポーク 1コ 牛肉 20 かまぼこ 10

米ぬか油 0.2 にんじん 11 米ぬか油 0.5 　ミンチカツ(小麦) じゃがいも 30 豚肉 35 皮なし鶏肉 2コ ハンバーグ（鶏豚） 1コ にんじん 11

みそ煮のたれ 10 米ぬか油 0.2 さとう 2.5 米ぬか油 4 たまねぎ 38 にんじん 26 さけ 0.4 米ぬか油 0.2 はくさい 16

土しょうが 3 さとう 1.5 こいくちしょうゆ 4 太もやし 40 にんじん 10 干ししいたけ 0.6 ゆずこしょう 1.2 エリンギ 7 青ねぎ 5

水 16 みりん 0.5 さけ 1 まぐろオイル漬 8 にんにく 0.5 たけのこ水煮 10 米ぬか油 0.2 しめじ 7 えのきたけ 11

こいくちしょうゆ 2 水 5 にんじん 6 土しょうが 0.5 チンゲン菜 19 さとう 2.4 しお 0.2

☆ごま油 0.2 にら 4 米ぬか油 0.5 白ねぎ 1.2 みりん 2.4 うすくちしょうゆ 2.3

☆白ごま 0.5 米ぬか油 0.2 ハム 10 しお 0.15 にんにく 0.6 こいくちしょうゆ 4 さけ 0.5

ちくわ 10 水 5 しお 0.15 キャベツ 47 こしょう 0.03 土しょうが 0.6 はくさい 55 かたくり粉 0.7 だしこんぶ 0.5

キャベツ 38 ほうれんそう 23 うすくちしょうゆ 0.8 しお 0.06 カレー粉 0.13 米ぬか油 1 ほうれんそう 16 水 10 けずりぶし 2

にんじん 11 はくさい 50 糸けずり 0.3 こいくちしょうゆ 0.6 ☆カレ－ルウ（小麦） 13 さけ 2.4 にんじん 6 水 130

米ぬか油 0.5 さとう 0.5 洋からし 0.02 水 95 さとう 3.2 粉かつお 0.3

しお 0.1 ふりかけ 1袋 みりん 1 米ぬか油 0.2 うすくちしょうゆ 3.2 さとう 1

こしょう 0.02 うすくちしょうゆ 2 八丁風みそ 2.4 うすくちしょうゆ 2 ☆いかナゲット 2コ

うすくちしょうゆ 1 すだちゼリー 1コ トウバンジャン 0.12 　　　　　(小麦) プリン 1コ

☆ごま油 0.1 とりがらスープ 6 米ぬか油 4

かたくり粉 1.2

こまつな 45 水 18 のりの佃煮 1袋
ホールコーン 4 冷凍厚揚げ 45

米ぬか油 0.2 さとう 1 むき枝豆 10

しお 0.2 うすくちしょうゆ 1 ホールコーン 20

こしょう 0.01 水 9

オイスターソース 0.5

☆アシドミルク(乳)

　　　（180ml）

青菜わかめごはん ☆コッペパン 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
青菜わかめごはんの素 3.5 　　（乳・小麦）

豚肉 30 高野豆腐 10 鮭角切り 30 ウィンナー 10 皮なし鶏肉 40 豚肉 25

じゃがいも 55 しお 0.2 さけ 0.5 じゃがいも 44 さけ 0.8 米ぬか油 0.2 しらす干し 5

つきこんにゃく 20 さとう 3.5 にんじん 11 たまねぎ 22 たまねぎ 50 じゃがいも 55 こまつな 30

たまねぎ 44 みりん 1 たまねぎ 33 パセリ 0.3 にんじん 25 たまねぎ 38 にんじん 6

にんじん 22 うすくちしょうゆ 2.3 ブロッコリー 22 米ぬか油 0.2 ピーマン 10 キャベツ 35 にんじん 22 米ぬか油 0.3

土しょうが 1 けずりぶし 0.5 しめじ 6 しお 0.2 エリンギ 10 太もやし 25 白菜キムチ 20 オイスターソース 0.3

☆すりごま 1.5 水 50 米ぬか油 0.5 こしょう 0.01 しお 0.3 米ぬか油 0.2 にら 3 こいくちしょうゆ 0.5

米ぬか油 1 しお 0.3 こしょう 0.03 カレー粉 0.2 ☆白ごま 1

さとう 2.7 こしょう 0.03 トマトケチャップ 28 しお 0.2 さとう 2

こいくちしょうゆ 4.5 さけ 0.4 こしょう 0.01 こいくちしょうゆ 3

けずりぶし 0.5 うすあげ 4 ☆ホワイトルウ 11 ベーコン 10 ☆ごま油 1 ふりかけ 1袋

水 15 切干しだいこん 3 　　（乳・小麦） ホールコーン 30 けずりぶし 0.5

にんじん 9 ☆牛乳 20 ほうれんそう 11 まぐろオイル漬 15 水 15

チンゲン菜 12 ローリエ粉末 0.02 しお 0.05 ささがきごぼう 20

うすくちしょうゆ 2.4 とりがらスープ 4 こしょう 0.02 にんじん 6 もも缶 20

さとう 0.8 水 55 りんご缶 20

さけ 0.4 冷凍ゼリー（みかん） 20 ☆ギョーザ(小麦) 2コ

みりん 0.4 ナタデココ 10 米ぬか油 4

いちごジャム 1袋

☆ごまドレッシング 1袋

　　　　（ごま）

1本 1本 1本 1本

白ごはん ☆メロンパン
精白米 105 ☆メロンパン 1コ

　　（乳・小麦）

まぐろオイル漬 15

合挽肉 30 ひきわり大豆 10 ☆フライドチキン 1コ

じゃがいも 88 にんじん 6             （小麦）

にんじん 22 米ぬか油 0.2 米ぬか油 5 ウインナー 25

たまねぎ 33 土しょうが 0.5 じゃがいも 20

さとう 3.5 さとう 1.3 しめじ 10

さけ 1 さけ 1.5 エリンギ 10

こいくちしょうゆ 4.5 こいくちしょうゆ 2.2 かぼちゃ 50 にんにく 0.7

かたくり粉 1.5 たまねぎ 22 パセリ 0.2

けずりぶし 0.5 米ぬか油 0.2 オリーブ油 4

水 25 しお 0.1 しお 0.2

カットわかめ 0.6 こしょう 0.02 こしょう 0.01

うすあげ 3 ノンエッグマヨ 7

だいこん 26

こまつな 30 えのきたけ 11

はくさい 30 青ねぎ 3

☆すりごま 1 みそ 8.5

さとう 1 煮干し 1

うすくちしょうゆ 1.8 だしこんぶ 0.3

水 130

1本

ツナ大豆ふりかけ

エネルギー　830 kcal

じゃがいもの
そぼろ煮

☆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。

小松菜のごま和え

みそ汁

エネルギー　839 kcal

平成３０年１２月分 中　学　校　給　食　献　立　表
エネルギー　806 kcal

たんぱく質28.0ｇ  塩分2.6ｇ

エネルギー　786kcal

豚肉のごま煮

☆牛乳

高野豆腐の含め煮 鮭のクリーム煮 じゃがソーセージ

大東市教育委員会

照り焼き
ハンバーグ

　TEL８７０－９１０２

エネルギー　786 kcal

たんぱく質33.8ｇ  塩分2.2ｇ

エネルギー　860 kcal

たんぱく質29.7ｇ  塩分3.1ｇ

エネルギー　802kcal

枝豆コーン

飲むヨーグルト

1本

エネルギー　815 kcal

たんぱく質32.1ｇ  塩分3.3ｇ

☆牛乳

ごまドレッシング

1本☆牛乳

五目汁

プリン
いかナゲット

鶏肉の
ゆずこしょう焼き

かつお和え

フライドチキン

たんぱく質27.4ｇ  塩分1.9ｇ

1本

エネルギー　811kcal

【給食献立表の見方】
    ①献立名は太線・下線入り、その他は使っている食品名と1人分の分量(ｇ)です。
    ②　　のマークの日は、スプーンも持参してください。
　 ③　　のマークの日は、食缶のおかずがつきます。
    ④食品名に☆印があるのは大東市の6大アレルゲン(卵・乳、乳製品・小麦・えび・ナッツ・ごま、ごま油)です。
　 ◇はしは、忘れずに毎日持って来ましょう。
　 ◇使った後は、きれいに洗って清潔にしておきましょう。

  『加工食品のアレルゲンの記載について』
      加工食品の食品名の後に（　）で記載しています。　【例】　パン（小麦・乳）  ※　乳は脱脂粉乳です。

☆牛乳 1本

たんぱく質29.6ｇ  塩分2.9ｇ

☆牛乳

ふりかけ

ソーセージと
きのこの
アヒージョ風

かぼちゃサラダ

揚げギョーザ

のりの佃煮

☆牛乳

☆牛乳 1本

コーンソテー

いちごジャム

エネルギー　803 kcal

たんぱく質32.1ｇ  塩分2.2ｇ

鯖のみそ煮 厚揚げの
五目炒め煮

エネルギー　755 kcal

たんぱく質29.4ｇ  塩分1.9ｇ

きんぴらごぼう

1本

切干の和え物

☆牛乳

野菜炒め

ふりかけ

おひたし

たんぱく質28.7ｇ  塩分3.5ｇ

たんぱく質27.2ｇ  塩分2.3ｇ

たんぱく質27.6ｇ  塩分2.0ｇ

セルフチキンライス

ごぼうサラダ

☆牛乳

小松菜の
じゃこ炒め

キムチ豚じゃが

フルーツ
ナタデココ

カレーソテー

もやしチャンプル

すだちゼリー

カレーシチューミンチカツ

☆牛乳

キャベツとハムの
サラダ

小松菜とコーンの
炒め物

アヒージョ

11日（火）10日(月） 13日（木）

21日

7日（金）6日（木）

20日（木）

作ってみよう
おすすめ給食レシピ

７日（金）谷川中学校
スペシャル献立

12日（水）

19日（水）

3日（月） 4日（火） 5日（水）

12月の新献立

今月も新献立が
出ます！！

お楽しみに！！！

7日(金)
・飲むヨーグルト
(アシドミルク180ml)

20日(木)
・フライドチキン
・ソーセージときのこの

アヒージョ風

アヒージョは、スペインの都市マド
リード以南の代表的なタパス（小皿料
理）です。スペイン語で「刻んだニン
ニク」を表し、様々な具材をニンニク
と一緒にオリーブオイルの中で煮込み
ます。

オリーブオイルの主成分のオレイン
酸は悪玉コレステロールを下げる働き
があるため、動脈硬化や高血圧の予防
に効果があるといわれています。また、
ニンニクはにおいの元であるアリシン
という物質が含まれています。アリシ
ンは免疫力を高め、がんの予防に効果
があるといわれています。

給食では、20日に
ソーセージときのこ類
を使ったアヒージョ風
の献立が登場します。
お楽しみに！

冬至にかぼちゃを食べる風習は江
戸時代からあったようで、単純に
「風邪をひかない」というだけでは
なく「脳卒中」「しもやけ」などの
病気にもならないといわれていたそ
うです。

江戸時代には野菜の保存の技術が
なかったため、秋を過ぎると食べら
れる野菜が少なくなっていきました。
そんな中で、長く保存できるかぼ
ちゃは冬に食べられる野菜として重
宝されていました。しかも、かぼ
ちゃは鮮度が高いものより熟してい
るもののほうが甘味が強く、がん予
防や老化防止効果のあるカロテンも
豊富に含まれています。

給食では20日に
かぼちゃサラダが
出ます！！残さず
食べてくださいね。

冬至にかぼちゃを
食べるわけ

一般的にごぼうの旬は11月～1月で
す。日本ではいろいろな料理に使われ
ているごぼうですが、実はごぼうを食
用にしているのは日本や韓国などほぼ
一部の国だそうです。

ごぼうは、野菜の中でも食物繊維の
量が多く含まれます。食物繊維は腸の
働きを整え、便通をよくする効果があ
り、近年では発がん物質など有害物質
を体外に排出する機能があることも
わかっています。皮にもたっぷり含ま
れているので、むかずにたわしでこす
り洗いしたり、包丁の背でこそげ
とるのがおすすめです。

給食では３日にきんぴら
ごぼう、１２日にごぼう
サラダが登場します。
味わって食べて
ください。

旬の食材紹介

【材料（4人分）】
ウインナー 200ｇ（2センチ巾）
じゃがいも 160ｇ（２センチ角）
しめじ 80g （2センチ巾）
エリンギ 80g （5ミリ巾）
にんにく 1.5g （みじん切り）
パセリ 少々 （みじん切り）
オリーブ油 32g （大さじ2.5）
塩・こしょう 少々

【作り方】
①じゃがいもはさっと塩ゆでする。
②フライパンを熱し、オリーブ油を入れ、

にんにくを炒める。
③ウインナー、エリンギ、しめじを入れ

塩こしょうし炒める。
④じゃがいもを加え炒め、

仕上げにパセリを入れる。

20日（木） ソーセージときのこの
アヒージョ風

ごはんに具を
かけて、丼として
食べてください。

ごはんに混ぜて
食べてください。

サラダに
かけてください。

飲むヨーグルト
牛乳のかわりに
飲むヨーグルト

が出ます。

谷川中学校からのメッセージ
谷川中学校では、各学年の保健給食委

員がスペシャル献立を考え、決定しまし
た。

主食のパンは、大人気のクロワッサン
です。

主菜は、肉汁あふれるハンバーグを照
り焼きにしてさらに美味しくしています。

副菜は、多くの人気を集めているいか
ナゲットです。

もう一つの副菜は、黄色と緑色の二つ
の色を使った枝豆コーンです。

汁物は、栄養が満点の五目汁で、デ
ザートは、みんなが大好きなプリンです。

そして！いつもは牛乳ですが、今回は、
飲むヨーグルトにしました。

みなさん、
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 ｇ ％ 　　ｍｇ ｍｇ A　μgRE B1   mg B2   mg C  mg ｇ ｇ

平均栄養摂取量 808 29.6 28 349 3.9 308 0.70 0.56 41 5.8 2.5

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

中学生の1人1食あたりの平均栄養摂取量

卵、乳は使用

していません。

ごぼう


