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白ごはん ☆コッペパン 白ごはん
精白米 105 しお 0.1 1コ 精白米 105

こしょう 0.02
さとう 0.5
す 0.8 しお 0.2

こしょう 0.01 あじ（澱粉付き） 1切 太もやし 40
ハンバーグ（鶏豚） 1コ 皮なし鶏肉 25 こいくちしょうゆ 1.5 米ぬか油 6 まぐろオイル漬 8
米ぬか油 0.2 ベーコン 15 にんじん 5 にんじん 6
たまねぎ 20 じゃがいも 75 たまねぎ 15 にら 4
しめじ 10 たまねぎ 50 さとう 3 米ぬか油 0.2
エリンギ 8 にんじん 16 ほうれんそう 40 す 3 しお 0.15
米ぬか油 0.3 ノンエッグマヨ 1袋 パセリ 0.5 ホールコーン 15 こいくちしょうゆ 4.5 うすくちしょうゆ 0.8
☆デミグラスソース 15 しお 0.5 米ぬか油 0.2 水 6 糸けずり 0.3
　　　　（小麦） こしょう 0.02 しお 0.1
こいくちしょうゆ 1 とりがらスープ 6 こしょう 0.02
ウスターソース 1 うすあげ 2 水 30
赤ワイン 1 チンゲン菜 22 塩こんぶ 1袋
水 10 はくさい 33 皮なし鶏肉 25

米ぬか油 0.2 エリンギ 15
さとう 0.8 ☆メープル＆マーガリン 1コ たまねぎ 22
こいくちしょうゆ 1.8 豚肉 30 　　　　　（乳） ピーマン 6

ハム 10 たまねぎ 33 米ぬか油 0.2
じゃがいも 44 しめじ 10 さけ 1
キャベツ 24 ふりかけ 1袋 パセリ 0.3 こいくちしょうゆ 0.5
にんじん 6 にんにく 0.3 ゆずこしょう 1.2
たまねぎ 6 米ぬか油 0.2
米ぬか油 0.2

白ごはん 白ごはん 白ごはん ☆コッペパン わかめごはん

精白米 105 精白米 105 精白米 105 1コ 精白米 105
炊き込みわかめ 2.85

土しょうが 0.5

米ぬか油 0.2
豚肉 25 しお 0.1 合挽肉 47 さんま 1切 牛肉 20
米ぬか油 0.2 さとう 1 たまねぎ 41 米ぬか油 0.2 しめじ 10 豚肉 30 ベーコン 10 ☆ごぼうたっぷり 1コ ウィンナー 8
じゃがいも 55 こいくちしょうゆ 2 にんじん 14 こいくちしょうゆ 4 土しょうが 1 大豆（水煮） 20 チンゲン菜 36   ミンチカツ（小麦） じゃがいも 35
たまねぎ 38 トマト缶詰 13 さとう 2.4 さとう 1 たまねぎ 44 キャベツ 30 米ぬか油 6 たまねぎ 18
にんじん 22 土しょうが 0.4 みりん 2.4 さけ 1 にんじん 11 にんじん 6 パセリ 0.2
白菜キムチ 20 にんにく 0.2 かたくり粉 1 みりん 0.5 しめじ 10 しお 0.1 米ぬか油 0.15
にら 3 大豆の華 3 米ぬか油 0.5 水 3 こいくちしょうゆ 2 にんにく 0.5 こしょう 0.02 しお 0.15
☆白ごま 1 しらす干し 3 しお 0.25 おさかなナゲット 2コ 水 5 トマト缶詰 20 さとう 0.35 鶏肉ささ身 25 こしょう 0.01
さとう 2 米ぬか油 0.2 こしょう 0.02 米ぬか油 4 三度豆 6 うすくちしょうゆ 1.2 さけ 0.4
こいくちしょうゆ 3 さとう 0.8 こいくちしょうゆ 0.7 米ぬか油 0.5 こいくちしょうゆ 0.4
けずりぶし 0.5 こいくちしょうゆ 1.5 赤ワイン 1.3 こまつな 30 しお 0.2 かたくり粉 2.5
水 15 みりん 2 トマトケチャップ 11 はくさい 30 ふりかけ 1袋 こしょう 0.02 ピーマン 7 ☆ヨーグルト（プラス） 1コ

水 5 ウスターソース 2.5 ほうれんそう 23 さとう 1 さとう 0.6 ホールコーン 30 赤ピーマン 9 　　　 　（乳）
カレー粉 0.3 はくさい 50 うすくちしょうゆ 1.8 トマトケチャップ 6 黄ピーマン 9
チリパウダー 0.04 さとう 0.5 ローリエ粉末 0.02 にんじん 12
キャベツ 40 みりん 1 ポークブイヨン(袋) 4 米ぬか油 0.3

鶏挽肉 15 うすくちしょうゆ 2 水 20 さけ 1.5
さけ 0.5 チョコレートクリーム 1袋 こいくちしょうゆ 2
こまつな 40 ノンエッグマヨ 1.5
にんじん 10 ☆スライスチーズ 1枚 オイスターソース 0.3
にんにく 0.5 　　　　（乳）

白ごはん ☆クロワッサン 白ごはん もち麦ごはん 白ごはん
精白米 105 1コ 精白米 105 精白米 90 精白米 105

もち麦 15

さば素焼き 1コ はくさい 55 皮なし鶏肉 60
米ぬか油 0.2 ほうれんそう 16 豚肉 20 さつまいも 66 豚ひき肉 40 キャベツ 42 ほうれんそう 22
みそ煮のたれ 10 にんじん 6 合挽肉 30 こまつな 45 はくさい 55 米ぬか油 6 たまねぎ 60 にんじん 18 太もやし 22
土しょうが 3 粉かつお 0.3 ☆スパゲティ（小麦） 20 ホールコーン 4 にんじん 11 さとう 5 にんじん 20 たまねぎ 42 にんじん 5
水 16 さとう 1 にんじん 11 米ぬか油 0.2 たまねぎ 33 こいくちしょうゆ 1 にんにく 0.3 まぐろオイル漬 15 にら 6 かつお節 0.5

うすくちしょうゆ 2 たまねぎ 45 しお 0.2 もやし 22 ☆黒ごま 0.3 土しょうが 0.3 ささがきごぼう 20 にんにく 0.36 こいくちしょうゆ 0.75
にんにく 0.4 こしょう 0.01 たけのこ水煮 10 水 7 米ぬか油 0.2 にんじん 6 土しょうが 0.36 うすくちしょうゆ 0.75
土しょうが 0.8 オイスターソース 0.5 干ししいたけ 0.5 しお 0.3 和風ドレッシング 8 米ぬか油 0.6 さとう 0.9

豚肉 20 米ぬか油 1 土しょうが 0.4 こしょう 0.02 さとう 0.8
だいこん 60 ふりかけ 1袋 しお 0.2 米ぬか油 1 カレー粉 0.6 さけ 0.6
さとう 2.3 こしょう 0.04 しお 0.2 牛ひき肉 15 トマトピューレ 8 こいくちしょうゆ 3.4
みりん 0.5 トマトケチャップ 13 ミルメーク 1袋 こしょう 0.03 芽ひじき 1.4 トマトケチャップ 3 じゃがいも 44 トマトケチャップ 7 のり 1袋
こいくちしょうゆ 3.6 ウスターソース 4 　　（コーヒー） さけ 0.5 さけ 0.5 ウスターソース 1 ホールコーン 4 りんごクリーム 8
けずりぶし 0.2 うすくちしょうゆ 1.5 さとう 1.4 こいくちしょうゆ 0.8 パセリ 0.2 コチジャン 2.4
水 30 こいくちしょうゆ 1.5 みりん 0.7 ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰｶﾚｰﾌﾚｰｸ 7 米ぬか油 0.2 かたくり粉 0.36

かたくり粉 1.5 うすくちしょうゆ 2.2 水 12 しお 0.1
皮なし鶏肉 2コ ポークブイヨン（缶） 3 こしょう 0.01
にんにく 0.3 水 10
コリアンダー 0.06 ☆うずら卵 20 ☆はるまき(小麦) 1コ
こいくちしょうゆ 2 こいくちしょうゆ 1.3 米ぬか油 3.5
さとう 0.6 水 7.5
こしょう 0.01
米ぬか油 0.2

白ごはん ☆バーガーパン 白ごはん カレーピラフ
精白米 105 1コ 精白米 105 精白米 105

ドライミックスカレー 12.6

豚肉 20 冷凍とうふ（大） 80 かぼちゃ 50
平天 20 こまつな 44 鮭角切り 30 豚肉 20 たまねぎ 22 ☆フライドチキン 1コ にんじん 6
じゃがいも 33 しめじ 13 さけ 0.5 ☆ポテトコロッケ(小麦) 1コ たまねぎ 44 米ぬか油 0.2 　　　　（小麦） じゃがいも 44
板こんにゃく 20 にんじん 5 にんじん 11 米ぬか油 5 にんじん 11 しお 0.1 米ぬか油 5 米ぬか油 0.2
だいこん 44 米ぬか油 0.3 たまねぎ 33 トンカツソ－ス 4 青ねぎ 3 こしょう 0.02 しお 0.2
にんじん 16 しお 0.3 むき枝豆 8 土しょうが 0.3 ノンエッグマヨ 7 こしょう 0.01
三度豆 5 こしょう 0.02 しめじ 6 にんにく 0.3 こいくちしょうゆ 0.5
さとう 2.5 米ぬか油 0.5 米ぬか油 0.5 ハム 10
うすくちしょうゆ 1.2 しお 0.3 キャベツ 58 しお 0.2 こまつな 33
みそ 6 こしょう 0.03 米ぬか油 0.2 こしょう 0.03 キャベツ 13
白みそ 2 ふりかけ 1袋 さけ 0.4 しお 0.2 さとう 1 まぐろオイル漬 30 こいくちしょうゆ 0.6 お米deガトーショコラ 1コ
水 30 ☆ホワイトルウ 11 こしょう 0.02 うすくちしょうゆ 2 さとう 0.8 洋からし 0.01

　　(乳・小麦) トマトケチャップ 6 こいくちしょうゆ 1.1 米ぬか油 0.2
☆牛乳 20 チリソース 6 みりん 1.1
ローリエ粉末 0.02 トウバンジャン 0.1

いか 50 とりがらスープ 4 かたくり粉 1
さとう 0.8 水 55 とりがらスープ 6
みりん 2.4 水 10
こいくちしょうゆ 1.4
かたくり粉 0.8

☆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。

塩こんぶ

牛肉のしぐれ煮

ボイルコーン

1本

ポテトサラダ

キムチ豚じゃが タコライス

小松菜の和え物

☆牛乳

☆牛乳 1本

スライスチーズ

ふりかけ

青菜の油炒め

洋風含め煮

ふりかけ

ポークビーンズ

デミグラス
ハンバーグ

メープル＆
マーガリン

挽肉と小松菜の
にんにく炒め

大豆ちりめん

たんぱく質26.8ｇ  塩分1.9ｇ

エネルギー　817 kcal　

ダッカルビ

たんぱく質34.6ｇ  塩分2.7ｇ

豚肉の
ガーリック炒め

☆牛乳

たんぱく質31.6ｇ  塩分2.5ｇ

☆コッペパン
　　(小麦・乳)

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ
ポパイコーンソテー

チョコレート
クリーム

ごぼうミンチカツ

ささみとピーマン炒め

チンゲン菜の炒め物

エネルギー　726 kcal　

鶏の
ゆずこしょう炒め

☆牛乳

鮭のクリーム煮

エネルギー　797 kcal　

☆牛乳

たんぱく質31.9ｇ  塩分3.3ｇ

エネルギー　859 kcal　

☆牛乳

1本

☆牛乳

エネルギー　826 kcal　

フライドチキン

小松菜のサラダ

じゃがいも炒め

1本

1本

たんぱく質28.4ｇ  塩分1.9ｇ

たんぱく質35.0ｇ  塩分2.2ｇ

八宝菜

牛ひじきそぼろ

たんぱく質32.9ｇ  塩分2.7ｇ

☆牛乳 1本 ☆牛乳 1本

☆バーガーパン
　　(小麦・乳)

たんぱく質26.8ｇ  塩分1.8ｇ

1本

たんぱく質30.1ｇ  塩分2.6ｇ

☆牛乳

おひたし

お魚ナゲット

エネルギー　820 kcal　

かつお和え

☆クロワッサン
　　(小麦・乳)

小松菜とコーンの
炒め物

エネルギー　802 kcal　

たんぱく質26.7ｇ  塩分2.0ｇ

1本 ☆牛乳

エネルギー　753 kcal　

☆牛乳

令和3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。

エネルギー　793 kcal　

たんぱく質27.2ｇ  塩分2.2ｇ

たんぱく質30.6ｇ  塩分2.1ｇ

エネルギー　741 kcal　

大東市教育委員会

エネルギー　811 kcal　 エネルギー　853 kcal　

1本

エネルギー　755 kcal　

あじの南蛮漬け

☆牛乳

たんぱく質28.2ｇ  塩分2.6ｇ

じゃがソーセージ

ヨーグルト

1本

エネルギー　824 kcal　

☆牛乳

たんぱく質30.6ｇ  塩分1.7ｇ

ごぼうサラダ

じゃがコーン

鯖のみそ煮

ふりかけ

ミルメーク

大学いも

たんぱく質34.0ｇ  塩分2.2ｇ

1本☆牛乳

☆コッペパン
　　(小麦・乳)

さんまの蒲焼き

1本

もやしチャンプル

スパゲティ
ミートソース

鶏肉の香草焼き

エネルギー　857 kcal　

ドライカレー

1本

たんぱく質25.1ｇ  塩分1.7ｇ

豚肉と大根の煮物

1本

エネルギー　726 kcal　

いかのてり煮

小松菜としめじの
炒め物

ふりかけ

コロッケ
ソースかけ

キャベツソテー

かぼちゃサラダ

シーチキンの
そぼろ煮

豆腐のチリソース煮みそおでん

ガトーショコラ

春巻

ほうれん草ともやしの
かつお和え

のり

☆牛乳 1本

エネルギー　875 kcal　

たんぱく質25.6ｇ  塩分3.3ｇ

10日(金)9日(木)8日(水)

13日(月) 17日(金)14日(火) 15日(水)

20日(月)

16日(木)

6日(月)

3日(金)

7日(火)

【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。

21日(火) 22日(水)

1日(水) 2日(木)

23日(木)

ガトーショコラ

冬至
冬至といえばかぼちゃを食べたり、ゆ

ず湯に入ることが定番になっています。

古来、黄色は魔除けの色とされ、黄色い

かぼちゃを冬至の日に食べることで、無

病息災を祈ったといわれています。柚子

も黄色いことからゆず湯に入ることで邪

気を祓う意味が込められています。また、

赤い色をしている小豆粥は鬼を祓う力が

あるとされ冬至に食べられています。

給食では22日（水）に冬至献立として

「かぼちゃサラダ」が登場します。残さ

ずに食べてくださいね。

日本ではクリスマスのお祝いにケー

キを食べることが多いですが、海外で

はパンを食べることが多いようです。

ドイツでは、ドライフルーツの入った

シュトーレンと呼ばれる甘くて細長い

パンを、イタリアではレーズンなどの

ドライフルーツがはいったドーム型の

パネトーネというパンを食べます。

ケーキを食べる国もあり、フランスで

は丸太のような形をしたブッシュ・

ド・ノエルというケーキを食べる
ことが多いそうです。

給食では２３日（木）
にクリスマス献立として
ガトーショコラが登場
します。お楽しみに！

23日（木）クリスマス献立

かぼちゃには さまざまなビ
タミン・ミネラル類が含まれ
ています。また、βカロテン
を豊富に含み、抗酸化作用に
よる疲労回復効果や免疫力を
強化する効果も期待できます。

かぼちゃ
サラダ

サラダに

かけてください

タコライスの具をごは
んにのせた上に、チー
ズをのせてスプーンで
くずしながら食べてく

ださい。

ごはんにかけて
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　μgRE B1   mg B2   mg C  mg ｇ ｇ

平均栄養摂取量 801 15 28 362 3.1 289 0.67 0.58 37 6.4 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

中学生の1人1食あたりの平均栄養摂取量

新米

冬至献立
クリスマス

献立

１２月から

北海道産なな

つぼしの新米

になります。


