
白ごはん ☆コッペパン 白ごはん 菜めし

精白米 105 ☆コッペパン 1コ 精白米 105 精白米 105
(乳・小麦) 菜めし 3

ウスターソース 0.5
チリパウダー 0.03

豚肉 72 ほうれんそう 23 ウインナー 30 水 3 ベーコン 10 ホキ（澱粉付き） 1切 ほうれんそう 40
たまねぎ 72 はくさい 50 じゃがいも 60 ☆ﾁｰｽﾞｲﾝﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ 1コ チンゲン菜 36 米ぬか油 6 ホールコーン 15
米ぬか油 0.5 さとう 0.5 たまねぎ 58 　　　　(乳・小麦） キャベツ 30 たまねぎ 15 米ぬか油 0.2
土しょうが 2.4 みりん 1 にんじん 20 米ぬか油 0.2 にんじん 6 にんじん 6 しお 0.1
さとう 2.4 うすくちしょうゆ 2 しめじ 8 こまつな 45 トマト缶詰 35 しお 0.1 ピーマン 6 こしょう 0.02
こいくちしょうゆ 4.2 しお 0.5 ホールコーン 4 たまねぎ 20 こしょう 0.02 米ぬか油 0.2
さけ 1 こしょう 0.02 米ぬか油 0.2 米ぬか油 0.5 さとう 0.35 さとう 4.5

ポークブイヨン(袋) 4 しお 0.2 さけ 1 うすくちしょうゆ 1.2 うすくちしょうゆ 3
のりの佃煮 1袋 水 30 こしょう 0.01 トマトケチャップ 2.5 す 4.5

オイスターソース 0.5 トンカツソ－ス 2.5 しお 0.2
☆高野豆腐のフライ 1コ 水 5
　　　　　（小麦） ふりかけ 1袋
米ぬか油 3 ひよこまめ(ゆで） 20

合挽肉 15 チョコレートクリーム 1袋 まぐろオイル漬 15
にんじん 6 ささがきごぼう 20 豚肉 30
たまねぎ 22 にんじん 6 たまねぎ 33
トマト缶詰 20 和風ドレッシング 8 しめじ 10
にんにく 0.3 パセリ 0.3
しお 0.2 にんにく 0.3
こしょう 0.02 米ぬか油 0.2
赤ワイン 1 しお 0.2
トマトケチャップ 5 こしょう 0.01

こいくちしょうゆ 1.5

白ごはん ☆コッペパン 白ごはん 白ごはん さつまいもごはん

精白米 105 ☆コッペパン 1コ 精白米 105 精白米 105 精白米 85
(乳・小麦) さつまいも 30

しお 1
さけ 2

豚肉 35 はくさい 55 まぐろオイル漬 20 皮なし鶏肉 30 ☆シューマイ(小麦) 2コ
にんじん 26 ほうれんそう 16 ☆スパゲティ（小麦） 20 キャベツ 47 はくさい 55 米ぬか油 4 豚肉(ロース） 60 ベーコン 10
干ししいたけ 0.6 にんじん 6 にんじん 11 ホールコーン 10 にんじん 11 しお 0.1 ほうれんそう 33 ☆あじの磯辺フライ 1コ うすあげ 4
たけのこ水煮 10 粉かつお 0.3 たまねぎ 33 ノンエッグマヨ 5 たまねぎ 33 こしょう 0.01 たまねぎ 33 　　　　　（小麦） 切干しだいこん 3
チンゲン菜 19 さとう 1 ピーマン 5 しお 0.1 もやし 20 たまねぎ 50 しお 0.1 米ぬか油 5 にんじん 9
白ねぎ 1.2 うすくちしょうゆ 2 エリンギ 5 たけのこ水煮 10 ささがきごぼう 25 エリンギ 15 こしょう 0.02 チンゲン菜 12
にんにく 0.6 オリーブ油 1 干ししいたけ 0.5 にんじん 11 白ねぎ 5 うすくちしょうゆ 0.8 うすくちしょうゆ 2.4
土しょうが 0.6 しお 0.3 土しょうが 0.4 米ぬか油 0.2 にんにく 0.5 さとう 0.8
米ぬか油 1 こしょう 0.03 ☆ミルクバター（乳） 1袋 米ぬか油 0.5 さとう 1.5 米ぬか油 0.2 牛肉 20 さけ 0.4
さけ 2.4 細切りこんぶ 1.3 トマトケチャップ 12 しお 0.25 みりん 0.5 土しょうが 1 ちくわ 15 みりん 0.4
さとう 3.2 水 11 トマトピューレ 6 こしょう 0.03 こいくちしょうゆ 2 りんごクリーム 20 ホールコーン 30 つきこんにゃく 15
うすくちしょうゆ 2.8 しらす干し 2.6 さけ 0.5 水 5 こいくちしょうゆ 2.5 にんじん 15
八丁風みそ 2.4 かつお節 1.3 うすくちしょうゆ 1.5 さとう 1 米ぬか油 0.5
トウバンジャン 0.12 みりん 1.6 こいくちしょうゆ 1.5 さけ 1 さとう 2.5 わらびもち 1袋
とりがらスープ 6 さとう 2.6 皮なし鶏肉（もも） 2コ かたくり粉 1.5 レモン果汁 2 ふりかけ 1袋 さけ 1
かたくり粉 1.2 こいくちしょうゆ 1.8 しお 0.2 ポークブイヨン（缶） 3 塩こんぶ 1袋 水 3 こいくちしょうゆ 3
水 18 す 0.9 こしょう 0.01 水 5 かたくり粉 1 水 5
冷凍厚揚げ 45 バジルペースト 1.4
さとう 1 米ぬか油 0.2
うすくちしょうゆ 1
水 9 国産ぶどうゼリー 1コ

白ごはん ☆コッペパン 白ごはん 白ごはん わかめごはん

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

こいくちしょうゆ 1
みそ 1.5

豚肉 45 八丁風みそ 1 豚肉 30 芽ひじき 2.4 皮なし鶏肉 20 豚肉 20 鮭切り身 1切
はくさい 45 かたくり粉 0.5 ☆プレーンオムレツ（卵） 1コ ウインナー 25 冷凍とうふ 70 牛肉 3 平天 15 キャベツ 38 米ぬか油 0.2 かまぼこ 5
白菜キムチ 20 けずりぶし 0.5 米ぬか油 0.2 じゃがいも 20 にんじん 16 にんじん 4 じゃがいも 55 にんじん 11 たまねぎ 15 チンゲン菜 47
にら 8 水 10 合挽肉 12 しめじ 10 たまねぎ 33 米ぬか油 0.3 板こんにゃく 20 ピーマン 8 パセリ 0.5 えのきたけ 11
にんじん 17 にんじん 6 エリンギ 10 チンゲン菜 22 さとう 2.8 にんじん 22 米ぬか油 0.2 米ぬか油 0.2 うすくちしょうゆ 1
米ぬか油 0.5 たまねぎ 22 にんにく 0.7 マロニー 6 みりん 0.4 さとう 3.7 しお 0.1 ノンエッグマヨ 10 みりん 1
しお 0.2 にんにく 0.2 パセリ 0.2 粉かつお 0.2 こいくちしょうゆ 3.2 こいくちしょうゆ 4.5 こしょう 0.02 洋からし 0.1
こしょう 0.03 土しょうが 0.4 オリーブ油 4 米ぬか油 0.5 水 12 けずりぶし 0.5 しお 0.02
こいくちしょうゆ 1.2 ほうれんそう 22 米ぬか油 0.2 しお 0.2 しお 0.3 水 50 こしょう 0.01
☆ごま油 0.5 太もやし 22 しお 0.1 こしょう 0.01 こしょう 0.02 ミニミニがんも 15

にんじん 5 こしょう 0.02 こいくちしょうゆ 3 さとう 1.2
かつお節 0.5 トマトケチャップ 4 みりん 1 ふりかけ 1袋 こいくちしょうゆ 1.5
こいくちしょうゆ 0.75 ウスターソース 2 水 30 ☆コーンコロッケ 1コ

鶏挽肉 20 うすくちしょうゆ 0.75 いちごジャム 1袋 　　　　　（小麦）
さけ 1 さとう 0.9 ☆ごまドレッシング 1袋 米ぬか油 4
だいこん 40 ☆ねぎみそまんじゅう 1コ
しめじ 10 ベーコン 5 　　　　　（小麦） まぐろオイル漬 30
土しょうが 0.3 チンゲン菜 22 米ぬか油 2.5 さとう 0.8
米ぬか油 0.2 ふりかけ 1袋 はくさい 44 こいくちしょうゆ 1.1
さとう 0.5 しお 0.1 みりん 1.1
みりん 0.5 こしょう 0.02

うすくちしょうゆ 0.8

白ごはん 白ごはん ☆ハニーパン 白ごはん

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

豚ひき肉 40 皮なし鶏肉 70 ハム 10 ☆国産ﾎﾟｰｸﾐﾝﾁｶﾂ 1コ むき枝豆 10 さば素焼き 1切 豚肉 8
たまねぎ 60 たまねぎ 50 キャベツ 47 　　　　　（小麦） ホールコーン 20 米ぬか油 0.2 キャベツ 30
にんじん 20 しめじ 12 しお 0.1 米ぬか油 6 つやだれ 6 にんじん 9
にんにく 0.3 ウィンナー 15 にんじん 13 こいくちしょうゆ 0.7 土しょうが 2.7 米ぬか油 0.4
土しょうが 0.3 じゃがいも 36 青ねぎ 4 洋からし 0.02 水 12 しお 0.08
米ぬか油 0.2 たまねぎ 22 土しょうが 0.4 米ぬか油 0.2 ミルメークキャラメル 1袋 こしょう 0.02
しお 0.3 米ぬか油 0.2 にんにく 0.4 豚肉 5 うすくちしょうゆ 0.8
こしょう 0.02 しお 0.2 米ぬか油 0.5 切干しだいこん 5
カレー粉 0.6 こしょう 0.01 しお 0.1 にんじん 11 牛肉 10
トマトピューレ 8 バジルペースト 2 こしょう 0.02 にんじん 22 もやし 11 細ぎりくきわかめ（冷凍） 10
トマトケチャップ 3 さとう 1.2 まぐろオイル漬 8 米ぬか油 1 いとこんにゃく 10 ふりかけ 1袋
ウスターソース 1 うすくちしょうゆ 2.4 大豆の華 1 しお 0.2 にんじん 6
こいくちしょうゆ 0.8 トマトケチャップ 6 米ぬか油 0.2 こしょう 0.01 ささがきごぼう 15
ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰｶﾚｰﾌﾚｰｸ 7 ほうれんそう 33 チリソース 4.8 うすくちしょうゆ 0.7 トンカツソ－ス 3 米ぬか油 0.5
水 12 キャベツ 13 トウバンジャン 0.25 水 2 ウスターソース 2 さとう 2.5

ホールコーン 10 かたくり粉 0.6 こいくちしょうゆ 2.5
しお 0.1 とりがらスープ 7 みりん 1
こいくちしょうゆ 1 水 12 さけ 1
洋からし 0.02 のり 1袋 水 2

米ぬか油 0.2

白ごはん 白ごはん

精白米 105 精白米 105

鶏肉（皮つき） 3コ ほうれんそう 40 牛肉 35 さつまいも 55
土しょうが 1 しらす干し 2 土しょうが 0.5 さとう 2.5
にんにく 0.5 うすくちしょうゆ 1 にんにく 0.2 しお 0.15
こいくちしょうゆ 2 みりん 0.5 マロニー 10 水 25
かたくり粉 10 にんじん 15
米ぬか油 7.5 たけのこ水煮 10

たまねぎ 22
ふりかけ 1袋 干ししいたけ 0.6

にら 7 まぐろオイル漬 10
米ぬか油 0.5 キャベツ 35

豚肉 20 しお 0.4 しお 0.1
れんこん 22 こしょう 0.02 トウバンジャン 0.1
にんじん 10 さとう 2.8 うすくちしょうゆ 0.5
米ぬか油 0.5 さけ 1.2
青ねぎ 2 こいくちしょうゆ 5
土しょうが 1
うすくちしょうゆ 3 ☆ヨーグルト（プラス） 1コ
みりん 1 　　　　　　（乳）
かたくり粉 0.5
☆ごま油 0.5

☆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て下さい。

☆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。

ミンチカツ

ソース切干大根

コーンコロッケ

豚キムチ 豆腐のチャンプル しゃぶしゃぶ風サラダ

ほうれん草のサラダ

☆牛乳1本

鶏肉のチリソース煮

にんじんしりしり

厚揚げの五目炒め煮 かつお和え キャベツとコーンの
サラダ

ツナポリタン 鶏の中華炒め

☆牛乳 1本

大根の肉みそ煮

ほうれん草ともやしの
かつお和え

鶏肉の唐揚げ

れんこんの
とろみしょうが炒め

ほうれん草のしらす和え

☆牛乳
1本

エネルギー　873 kcal　
たんぱく質34.6ｇ　塩分1.7g

☆牛乳 1本

エネルギー　833 kcal　
たんぱく質27.2ｇ　塩分1.9g

ヨーグルト

令和３年11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。

エネルギー　775 kcal　

エネルギー　834 kcal　

ひよこ豆のチリソース

小松菜とコーンの炒め物

チョコレートクリーム

エネルギー　873 kcal　

☆牛乳
エネルギー　812 kcal　

たんぱく質25.5ｇ　塩分2.3g

1本

いちごジャム

ふりかけ

青菜のベーコン炒め

オムレツ
ミートソースかけ

1本

☆牛乳

エネルギー　728 kcal　

たんぱく質29.8ｇ　塩分1.9g

たんぱく質33.9ｇ　塩分1.7g

野菜炒め

ふりかけ

ふりかけ

さつまいもの甘煮

☆牛乳

たんぱく質33.8ｇ　塩分1.8g

鯖の生姜煮

茎わかめ入りきんぴら

キャベツとハムのサラダ

1本

枝豆コーン

ミルメークキャラメル

エネルギー　824 kcal　

のり

たんぱく質28.4ｇ　塩分2.4g

☆牛乳

ふりかけ

たんぱく質34.8ｇ　塩分2.5g

1本☆牛乳1本☆牛乳

エネルギー　758 kcal　

ポパイコーンソテー

ボイルコーン

たんぱく質27.4ｇ　塩分2.1g

エネルギー　783 kcal　 エネルギー　864 kcal　

チーズインハンバーグ
トマトソースかけ

☆牛乳

ごまドレッシング

エネルギー　809 kcal　

エネルギー　777 kcal　

たんぱく質27.0ｇ　塩分2.3g

チンゲン菜の炒め物

エネルギー　769 kcal　
1本

切干の和え物

わらびもち

☆牛乳 1本☆牛乳

たんぱく質31.3ｇ　塩分3.0g

たんぱく質29.4ｇ　塩分1.7g

ごぼうサラダ

1本

大東市教育委員会
TEL８７０－９１０２

1本

たんぱく質31.4ｇ　塩分3.0g

たんぱく質28.4ｇ　塩分1.9g

エネルギー　781 kcal　 エネルギー　784 kcal　

たんぱく質28.9ｇ　塩分2.6gたんぱく質32.7ｇ　塩分2.8g

ドライカレー

佃煮ふりかけ

国産ぶどうゼリー

バジルチキン
塩こんぶ

白身魚のマリネ

揚げシューマイ

たんぱく質26.0ｇ　塩分1.9g

エネルギー　745 kcal　

きんぴらごぼう

たんぱく質30.5ｇ　塩分2.3g

じゃがいもと
ソーセージのバジル炒め

チャプチェ

☆牛乳 ☆牛乳

キャベツとツナの
ピリ辛炒め

1本

1本

鮭のマヨネーズ焼き

ベーコンとほうれん草の
炒め物

☆牛乳

☆牛乳 1本

ひじきの煮物 関東煮 チンゲン菜とえのきの
和え物

豚肉のガーリック炒め

あじの磯辺フライ

牛肉のあまから煮

1本

ふりかけ

☆牛乳

シーチキンのそぼろ煮

ふりかけ

ソーセージときのこの
アヒージョ風

エネルギー　733 kcal　

ミルクバター

豚肉のしょうが炒め おひたし

高野豆腐フライ

のりの佃煮

エネルギー　896 kcal　

たんぱく質31.7ｇ　塩分3.0g

ポトフ

エネルギー　806 kcal　

たんぱく質31.9ｇ　塩分1.7g

1本

味噌まんじゅう

☆牛乳

豚肉の
和風バーベキューソース

☆牛乳 1本

1本

8日（月） 9日（火） 10日（水） 11日（木） 12日（金）

19日（金）

26日（金）24日（水）

15日（月） 16日（火） 17日（水） 18日（木）

サラダに
かけてください

5日（金）

【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。
      ※ただし、中学校ではえびとナッツの使用はありません。
　
　『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。

30日（火）

ごはんにかけて
食べてください。

22日（月）

29日（月）

25日（木）

1日（月） 2日（火） 4日（木）

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 803 15 27 341 3.0 274 0.72 0.57 30 5.1 2.2

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

中学生の1人1食あたりの平均栄養摂取量

創立記念日
お祝いデザート

今月の

５日（金）諸福中学校
２２日（月）大東中学校
【クレープ(チョコレート)】

創立記念日のお祝いデザートは、

卵・乳・小麦などのアレルゲンを含ま

ないデザートです。お楽しみに♪

創立記念日
おめでとう！

今月も新献立が
出ます！
お楽しみに

今月の

新献立

９日（火）ツナポリタン
１１日（木）豚肉の和風

バーベキューソース

１１月１２日は
和食の日献立

・さつまいもごはん
・あじの磯辺フライ
・牛肉のあまから煮
・切干の和え物
・わらびもち
・牛乳

秋が旬のさつまいもや魚、牛肉の煮
物、切干大根など和食のよいところを
盛り込んだメニューにしました。わら
びもちは人気のデザートです。
和食のよいところを感じながら、味
わって食べてくださいね。

１１月２４日は和食の日
（いいにほん食）

秋は主食となる米の収穫など、「実
り」の季節です。今年の収穫を「自
然」に感謝し、来年の豊作を祈る祭り
などが行われる季節でもあります。
日本の食文化にとって大変重要な時

期である秋の日に、毎年一人ひとりが
和食文化について認識を深め、和食文
化の大切さを再認識するきっかけとな
るよう１１月２４日をいい日本食「和
食」の日と制定されました。
給食では、１２日（金）に和食の日

献立がでます。お楽しみに！

和食の日献立


