
白ごはん
精白米 105

三度豆 3
さとう 2

いわし（澱粉付き） 50 こいくちしょうゆ 3
米ぬか油 5 水 20
こいくちしょうゆ 4
さとう 2.4
みりん 2.4
かたくり粉 1 ふりかけ 1袋
水 3

かまぼこ 10
はくさい 55 カットわかめ 0.6
ほうれんそう 16 えのきたけ 11
にんじん 6 青ねぎ 3
粉かつお 0.3 しお 0.3
さとう 1 うすくちしょうゆ 4
うすくちしょうゆ 2 だしこんぶ 0.5

けずりぶし 1
水 130

牛肉 7
大豆（水煮） 20
つきこんにゃく 10
にんじん 5

白ごはん ☆コッペパン 白ごはん わかめごはん 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

豚肉 35 さつまいも 60 豚肉 50 ☆ギョーザ(小麦) 1コ ☆国産ポーク 1コ 牛肉 20
にんじん 26 さとう 3 皮なし鶏肉 30 じゃがいも 55 たまねぎ 40 米ぬか油 2 皮なし鶏肉 30 うすあげ 4 　ミンチカツ（小麦） じゃがいも 30
干ししいたけ 0.6 こいくちしょうゆ 1 しお 0.2 ホールコーン 5 赤ピーマン 16 さけ 0.3 切干しだいこん 3 米ぬか油 4 たまねぎ 38
たけのこ水煮 10 水 25 こしょう 0.01 パセリ 0.2 ピーマン 8 じゃがいも 55 にんじん 9 にんじん 10
チンゲン菜 19 バジルペースト 1 米ぬか油 0.2 米ぬか油 0.5 つきこんにゃく 20 チンゲン菜 12 にんにく 0.5
白ねぎ 1.2 だいこん 55 しお 0.15 土しょうが 1.6 ウインナー 15 たまねぎ 33 うすくちしょうゆ 2.4 土しょうが 0.5
にんにく 0.6 たまねぎ 44 こしょう 0.01 さとう 1.6 にんじん 10 にんじん 22 さとう 0.8 米ぬか油 0.5
土しょうが 0.6 にんじん 22 こいくちしょうゆ 2.8 キャベツ 20 三度豆 11 さけ 0.4 ベーコン 10 しお 0.15
米ぬか油 1 こまつな 33 しめじ 8 さけ 0.8 たまねぎ 20 米ぬか油 0.5 みりん 0.4 ほうれんそう 44 こしょう 0.03
さけ 2.4 つきこんにゃく 20 にんにく 0.5 トマト缶詰 30 さとう 3.5 たまねぎ 22 カレー粉 0.13
さとう 3.2 うすくちしょうゆ 2 土しょうが 0.5 ベーコン 5 にんにく 0.6 こいくちしょうゆ 5 しお 0.1 ☆カレ－ルウ（小麦） 13
うすくちしょうゆ 3.2 さとう 1 オリーブ油 0.5 チンゲン菜 22 オリーブ油 0.5 けずりぶし 0.5 こしょう 0.02 水 95
八丁風みそ 2.4 しお 0.1 しお 0.4 はくさい 44 まぐろオイル漬 5 しお 0.6 水 15 うすくちしょうゆ 0.8
トウバンジャン 0.12 ☆すりごま 1.2 こしょう 0.02 しお 0.1 ☆エルボマカロニ（小麦） 8 こしょう 0.03
とりがらスープ 6 けずりぶし 0.1 チキンブイヨン 5 こしょう 0.02 にんじん 10 トマトケチャップ 1.5
かたくり粉 1.2 水 12 水 10 うすくちしょうゆ 0.8 ホールコーン 10 白ワイン 1
水 18 米ぬか油 0.2 チキンブイヨン 4 高野豆腐 10 むき枝豆 10
冷凍厚揚げ 45 しお 0.2 水 100 しお 0.2 ホールコーン 20
さとう 1 こしょう 0.02 さとう 3.5
うすくちしょうゆ 1 ふりかけ 1袋 ☆ミルクバター（乳） 1袋 ノンエッグマヨ 5 みりん 1
水 9 うすくちしょうゆ 2.3

☆ぶどうヨーグルト(乳) 1コ けずりぶし 0.5
水 50

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 ☆デニッシュパン 1コ 精白米 105

(乳・小麦)

☆チキンカツ(小麦) 1コ 芽ひじき 2.4
さば素焼き 1切 はくさい 43 牛肉 35 合挽肉 25 ベーコン 5 米ぬか油 4 牛肉 3
米ぬか油 0.2 こまつな 11 にんじん 33 ☆スパゲティ（小麦） 20 れんこん 36 トンカツソ－ス 4 うすあげ 4
だいこん 25 こいくちしょうゆ 0.6 チンゲン菜 60 にんじん 11 にんじん 6 にんじん 4
こいくちしょうゆ 2 うすくちしょうゆ 0.8 太もやし 20 たまねぎ 45 パセリ 0.2 米ぬか油 0.3
みりん 1.5 かつお節 0.2 にんにく 0.7 キャベツ 47 にんにく 0.4 しお 0.1 さとう 2.8
だいこんしぼり汁 3.5 米ぬか油 0.5 にんじん 6 土しょうが 0.8 こしょう 0.01 ハム 10 みりん 0.4

さとう 4 さとう 0.9 米ぬか油 1 じゃがいも 44 こいくちしょうゆ 3.2
こいくちしょうゆ 6 す 1.5 しお 0.2 キャベツ 24 水 12

のりの佃煮 1袋 ☆すりごま 2 うすくちしょうゆ 2 こしょう 0.04 にんじん 6
豚肉 15 ☆ごま油 0.4 トマトケチャップ 8 ミルメーク（ココア） 1袋 たまねぎ 6
チンゲン菜 36 ウスターソース 5 米ぬか油 0.2
たまねぎ 33 しお 0.1 豚肉 20
米ぬか油 0.5 もも缶 20 こしょう 0.02 さつまいも 33
さけ 0.5 ☆コーンシューマイ 2コ パイン缶 20 さとう 0.5 ささがきごぼう 5
うすくちしょうゆ 1 　　　　　（小麦） りんご缶 20 豚肉 8 す 0.8 だいこん 16
オイスターソース 1.2 米ぬか油 4 ナタデココ 10 しめじ 15 青ねぎ 3

エリンギ 25 みそ 9
たまねぎ 30 けずりぶし 1
パセリ 0.1 水 130
いため油 0.2
しお 0.2 ノンエッグマヨ（袋） 1袋
こしょう 0.02

白ごはん 白ごはん
精白米 105 精白米 105

豚肉 25 ちくわ 10
だいこん 45 キャベツ 38 ハンバーグ（鶏豚） 1コ まぐろオイル漬 15
れんこん 15 にんじん 11 米ぬか油 0.2 ささがきごぼう 20
にんじん 10 米ぬか油 0.5 たまねぎ 25 にんじん 6
たけのこ水煮 10 しお 0.1 しめじ 7
ごぼう 10 こしょう 0.02 エリンギ 5
干ししいたけ 1 うすくちしょうゆ 1 トマトケチャップ 10
白ねぎ 5 ☆ごま油 0.1 トマトピューレ 4
にんにく 0.5 ウスターソース 2
米ぬか油 0.5 かたくり粉 0.02
さとう 3 水 15
こいくちしょうゆ 3.5 かつお油漬 30 ☆ごまドレッシング 1袋
コチジャン 2 土しょうが 0.5 　　　　　　（ごま）
☆白ごま 0.5 米ぬか油 0.2
☆ごま油 0.5 さとう 0.8 ウィンナー 8
水 35 さけ 1 じゃがいも 35

こいくちしょうゆ 1 たまねぎ 18
パセリ 0.2
米ぬか油 0.15
しお 0.15

国産いちごゼリー 1コ こしょう 0.01

白ごはん ☆コッペパン 白ごはん チキンピラフ
精白米 105 ☆コッペパン 1コ 精白米 100 精白米 105

(乳・小麦) ほうれんそう 23 ドライミックスチキン 16.8
はくさい 50 　たまねぎ

さとう 0.5 　鶏肉

皮つき鶏肉 3コ こまつな 35 皮なし鶏肉 20 みりん 1 　スィートコーン こまつな 44

土しょうが 1 うすあげ 3 ベーコン 10 豚肉 30 平天 15 うすくちしょうゆ 2 　グリンピース しめじ 13
にんにく 0.5 しらす干し 2 ☆うずら卵 20 たまねぎ 33 じゃがいも 55 　トマトペースト 米ぬか油 0.3
こいくちしょうゆ 2 うすくちしょうゆ 1.5 じゃがいも 33 にんじん 6 板こんにゃく 20 しお 0.3
かたくり粉 10 みりん 0.5 はくさい 33 しめじ 10 にんじん 22 こしょう 0.02
米ぬか油 6 にんじん 16 パセリ 0.3 さとう 3.7 塩こんぶ 1袋

たまねぎ 33 にんにく 0.5 こいくちしょうゆ 4.5 鮭切り身 1切
ブロッコリー 22 米ぬか油 0.2 けずりぶし 0.5 米ぬか油 0.2

ふりかけ 1袋 米ぬか油 0.5 しお 0.2 水 50 たまねぎ 15 太もやし 44
牛肉 10 しお 0.4 こしょう 0.01 ミニミニがんも 15 あずき 16 パセリ 0.5 にんじん 6
細ぎりくきわかめ 10 こしょう 0.03 こいくちしょうゆ 1.5 さとう 1.2 白玉だんご 25 米ぬか油 0.2 ピーマン 3
いとこんにゃく 10 ☆ホワイトルウ(乳・小麦) 7 こいくちしょうゆ 1.5 さとう 12 ノンエッグマヨ 10 こいくちしょうゆ 2
にんじん 6 ☆牛乳 20 水 30 しお 0.3 洋からし 0.1 カレー粉 0.1
ささがきごぼう 15 ☆生クリーム（乳） 1 水 120 しお 0.02 みりん 1
米ぬか油 0.5 ボーンストック 4 ホールコーン 30 こしょう 0.01
さとう 2.5 水 35
こいくちしょうゆ 3 ☆味噌まんじゅう 1コ
みりん 1 　　　　　（小麦）

さけ 1 いちごジャム 1袋 米ぬか油 2.5

水 2

☆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。

豚肉と青菜の炒め物

白菜のおかか

マカロニサラダ

揚げギョーザ

ミネストローネスープ

ぶどうヨーグルト

鯖の大根おろしかけ

たんぱく質27.3ｇ　塩分2.0g

高野豆腐の含め煮

ベーコンとほうれん草の
炒め物

枝豆コーン

ふりかけ ミルクバター

☆牛乳

ふりかけ

すまし汁

厚揚げの五目炒め煮 さつまいもの煮物

小松菜とこんにゃくの
ごま和え

いわしの蒲焼き風

バジルチキンの洋風煮 じゃがコーン

たんぱく質29.3ｇ　塩分2.4g

たんぱく質30.6ｇ　塩分2.8g

エネルギー　889 kcal　

1本

1本☆牛乳

カレーシチュー

たんぱく質31.8ｇ　塩分2.8g

エネルギー　807 kcal　

☆牛乳

たんぱく質27.5ｇ　塩分2.3g

たんぱく質25.3ｇ　塩分1.9g たんぱく質25.1ｇ　塩分2.3g

切干の和え物

1本☆牛乳

1本

たんぱく質32.8ｇ　塩分2.2g たんぱく質29.1ｇ　塩分3.2g

エネルギー　926 kcal　

☆牛乳

五目豆

エネルギー　753 kcal　

☆牛乳

1本

1本

たんぱく質32.9ｇ　塩分3.4g

たんぱく質27.4ｇ　塩分1.9g

1本

1本

ボイルコーン

1本

根菜と豚肉の韓国風煮

エネルギー　790 kcal　

☆牛乳

ごぼうサラダ

たんぱく質33.0ｇ　塩分1.5g

エネルギー　789 kcal　

1本

カラフル生姜焼き
鶏じゃが

青菜のベーコン炒め

ノンエッグマヨ

☆牛乳

ビビンバ風

コーンシューマイ

大東市教育委員会
　TEL８７０－９１０２

☆牛乳

ミンチカツ

エネルギー　774 kcal　

エネルギー　843 kcal　

かつお和え

たんぱく質31.5ｇ　塩分3.2g

1本☆牛乳

国産いちごゼリー

1本

関東煮

☆牛乳

☆牛乳

白菜のクリーム煮

エネルギー　766 kcal　

のりの佃煮

ごまドレッシング

平成３１年2月分 　中　学　校　給　食　献　立　表　

1本

たんぱく質27.5ｇ　塩分1.8g

エネルギー　820 kcal　

エネルギー　826 kcal　

☆牛乳

エネルギー　899 kcal　エネルギー　810 kcal　

エネルギー　798 kcal　

かつおそぼろ

野菜炒め

1本☆牛乳 ☆牛乳 1本

エネルギー　737 kcal　

たんぱく質30.7ｇ　塩分3.4g

小松菜としめじの炒め物

鮭のマヨネーズ焼き

スパゲティミートソース
ひじきの煮物

豚汁

きのこソテー

ポテトサラダ

チキンカツソースかけ

ミルメーク

れんこんの洋風きんぴら

茎わかめ入りきんぴら

小松菜のしらす和え

ふりかけ

ハンバーグ
野菜ソースかけ

じゃがソーセージ

キャベツの和え物

たんぱく質30.1ｇ　塩分1.7g

鶏肉の唐揚げ

エネルギー　836 kcal　

いちごジャム

味噌まんじゅう

もやしのカレー和え

フルーツナタデココ

1本☆牛乳

豚肉のガーリック炒め

おひたし

塩こんぶ

ぜんざい

【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。
『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。

4日（月） 5日（火） 6日（水） 7日（木） 8日（金）

15日（金）

19日（火）18日（月）

25日（月） 26日（火） 27日（水）

12日（火） 13日（水） 14日（木）

1日（金）

サラダに
かけてください

ご飯にかけて
食べて下さい。

１５日（金）深野中学校
スペシャル献立

◇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。

6日（水）ミネストローネスープ

【材料（4人分）】
ウインナー 60g オリーブ油 小さじ1/2
にんじん 40g しお 小さじ1/2
キャベツ 80g こしょう 少々

たまねぎ 80g ケチャップ 小さじ1

トマト缶詰 120g 白ワイン 小さじ1

にんにく 3g チキンブイヨン 適量

水 400ml

【作り方】
①ウインナーは1センチ巾、にんじん、たまねぎは

5ミリたんざく切、きゃべつは１センチ色紙切
にんにくはみじん切りにする。

②鍋にオリーブ油を入れ、にんにく、にんじん、

たまねぎを炒め、さらにトマト缶詰を加え、

しお、こしょうする。
③分量の水、チキンブイヨン、ケチャップを入れ、

ウインナー、キャベツを加え煮る。
④野菜が柔らかくなれば、白ワインを加えて完成！！

作ってみよう

おすすめ給食レシピ

28日（木）

2月の新献立

1日(金) いわしの蒲焼き風
4日(月) 小松菜とこんにゃく

のごま和え

今月も新献立がでます！
お楽しみに！

5日(火) バジルチキンの洋風煮
6日(水) カラフル生姜焼き

マカロニサラダ
ぶどうヨーグルト
ミネストローネスープ

12日(火)  豚肉と青菜の炒め物

27日(水)  塩こんぶ
28日(木) 鮭の

マヨネーズ焼き

６日（水）四条中学校
スペシャル献立

2月3日は節分です。節分は冬の最後の日
で旧暦の大晦日にあたり、「鬼は外、福は
内」と言いながら豆まきをする風習があり
ます。また、新しい年を迎えるにあたり、
いわしを焼くと出る激しい煙と独特なにお
いで、鬼（邪気）を追い払うということか
ら、節分にいわしを食べる風習が広がった
といわれています。

いわしは、脳の働きをよくするといわれ
るDHA（ドコサヘキサエン酸）、血中コレ
ステロールを下げ、中性脂肪を減らし、動
脈硬化を予防するEPA（エイコサペンタエ
ン酸）を豊富に含みます。ミネラルも豊富
で、骨や歯を強くし、骨粗しょう症の予防
に効果があります。

給食では１日に節分にち
なんで、いわしの蒲焼き風、
五目豆がでます。

行事食を味わって
食べてくださいね。

2月1日(金) 節分献立
いわしの蒲焼き風
五目豆(大豆)

ミネストローネ

ミネストローネは、主にトマト・にんに
く・オリーブ油をベースに使って作られた
イタリアの野菜スープです。イタリアでは
使う野菜も季節や地方によってさまざまで
す。ミネストローネは「具だくさんの野菜
スープ」という意味を持ち、トマトを使っ
ていないスープもイタリアではミネスト
ローネと呼ぶことがあります。

材料にはトマト・キャベツ・セロリ・
じゃがいも・にんじん・たまねぎなど多種
の野菜のほか、米かパスタを入れることも
多いようです。そして細かく切った具をた
くさん入れてよく煮込んで出来上がりです。

給食では6日に四条中学校のスペシャル
献立としてミネストローネスープがでます。
残さずに食べて下さいね！！

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 816 29.5 26 352 3.7 276 0.69 0.57 37 5.3 2.4

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

中学生の1人1食あたりの平均栄養摂取量

ビ　タ　ミ　ン

四条中学校からのメッセージ

1年生の家庭科の授業で班ごとに栄
養バランスを考えながらメニューを作
りました。全メニューを掲示し全校生
徒と先生の投票で決定したのが、今回
のメニューです。

豚の生姜焼きはパプリカを合わせる
ことで鮮やかな彩りになっています。
食べやすいマカロニサラダと揚げ
ギョーザ、そして新メニューのミネス
トローネスープを楽しんでください。
デザートにはぶどうヨーグルトをつけ
ました。みなさん、
残さず食べてください。

深野中学校からのメッセージ

深野中学校では、栄養の学習をした
2年生全員が、１群～６群全てを含ん
だ栄養バランスのとれたスペシャル献
立を考えました。その後、クラスごと
に投票をして代表作品決定をしました。

以下は、今回見事深野中学校のスペ
シャル献立を考案してくれた生徒のコ
メントです。

『主食は、肉汁あふれるチキンカツ
です。副菜は、多くの人気を集めてい
るポテトサラダです。もう一つの副菜
はひじきです。

汁物は栄養たっぷりの、豚汁です。
みなさん嫌いな食べ物があると思いま
すが、残さず食べてみてください。』

塩こんぶは、ぜんざい
の甘さをひき立てつつ、
味を引き締める役割があ
ります。

ごはんにかけても美味
しいですが、ぜんざいと
組み合わせて食べてみて
ください。


