
白ごはん わかめごはん

精白米 100 精白米 105
炊き込みわかめ 2.85

うすあげ 5
牛肉 30 切干しだいこん 5
さけ 0.5 にんじん 11 鶏肉（皮つき） 3コ 豚肉 8
いとこんにゃく 20 こまつな 22 土しょうが 1 キャベツ 30
☆圧縮ふ（小麦） 2 うすくちしょうゆ 3 にんにく 0.5 にんじん 9
はくさい 50 さとう 1 こいくちしょうゆ 2 米ぬか油 0.4
たまねぎ 50 さけ 0.5 かたくり粉 10 しお 0.08
にんじん 16 みりん 0.5 米ぬか油 7.5 こしょう 0.02
青ねぎ 5 うすくちしょうゆ 0.8
米ぬか油 0.5
さとう 3.8
こいくちしょうゆ 5.5 細切りこんぶ 1.3 まぐろオイル漬 7
けずりぶし 0.5 水 11 じゃがいも 55
水 10 しらす干し 2.6 パセリ 0.2
冷凍焼き豆腐 25 かつお節 1.3 米ぬか油 0.2
さとう 0.8 みりん 1.6 しお 0.1
こいくちしょうゆ 0.8 さとう 2.6 こしょう 0.01
水 5 こいくちしょうゆ 1.8 こいくちしょうゆ 0.8

す 0.9

柏もち 1コ

白ごはん ☆コッペパン 白ごはん 白ごはん トマトピラフ

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) ドライミックストマト 11.5

豚肉 45 さわら(焼き) 1切 ほうれんそう 23 皮なし鶏肉 60 ハム 10
はくさい 45 かまぼこ 5 合挽肉 30 ホールコーン 30 米ぬか油 0.2 はくさい 50 キャベツ 42 いとこんにゃく 20 ☆国産ﾎﾟｰｸﾐﾝﾁｶﾂ(小麦) 1コ
白菜キムチ 20 チンゲン菜 47 ☆スパゲティ（小麦） 20 つやだれ 7 さとう 0.5 にんじん 18 たまねぎ 22 米ぬか油 6 ウインナー 25
にら 8 えのきたけ 11 にんじん 11 土しょうが 3 みりん 1 たまねぎ 42 にんじん 11 じゃがいも 20
にんじん 17 うすくちしょうゆ 1 たまねぎ 45 水 14 うすくちしょうゆ 2 にら 6 にんにく 0.1 しめじ 10
米ぬか油 0.5 みりん 1 にんにく 0.4 ☆ミルクバター（乳） 1袋 にんにく 0.36 こいくちしょうゆ 0.8 エリンギ 10
しお 0.2 土しょうが 0.8 土しょうが 0.36 さとう 0.6 ベーコン 10 にんにく 0.7
こしょう 0.03 米ぬか油 1 米ぬか油 0.6 さけ 1 チンゲン菜 36 パセリ 0.2
こいくちしょうゆ 1.2 しお 0.2 豚肉 20 塩こんぶ 1袋 さとう 0.8 しお 0.1 キャベツ 30 オリーブ油 4

ふりかけ 1袋 こしょう 0.04 だいこん 60 さけ 0.6 こしょう 0.01 にんじん 6 しお 0.2
トマトケチャップ 13 さとう 2.3 こいくちしょうゆ 3.4 米ぬか油 0.5 しお 0.1 こしょう 0.01

ウスターソース 4 みりん 0.5 トマトケチャップ 7 こしょう 0.02
高野豆腐 10 こいくちしょうゆ 3.6 おさつスティック 1袋 りんごクリーム 8 さとう 0.35
しお 0.2 けずりぶし 0.2 コチジャン 2.4 うすくちしょうゆ 1.2
さとう 3.5 水 30 かたくり粉 0.36 ふりかけ 1袋
みりん 1 ハム 10
うすくちしょうゆ 2.3 こまつな 33
けずりぶし 0.5 キャベツ 13
水 50 こいくちしょうゆ 0.6 じゃがいも 55

洋からし 0.01 むき枝豆 5
米ぬか油 0.2 パセリ 0.2

しお 0.2
こしょう 0.01

白ごはん ☆コッペパン 白ごはん 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 精白米 105
(乳・小麦)

豚肉 35 いか 50 牛肉 30 鶏挽肉 15 冷凍とうふ 100 ☆シューマイ(小麦) 2コ さば素焼き 1切 こまつな 35
にんじん 26 さとう 0.8 皮なし鶏肉 30 さけ 0.3 さけ 0.5 豚ひき肉 16 米ぬか油 4 米ぬか油 0.2 うすあげ 3
干ししいたけ 0.6 みりん 2.4 しお 0.2 じゃがいも 55 こまつな 40 たまねぎ 44 だいこん 25 しらす干し 2
たけのこ水煮 10 こいくちしょうゆ 1.4 こしょう 0.01 つきこんにゃく 20 にんじん 10 にんじん 16 こいくちしょうゆ 2 うすくちしょうゆ 1.2
チンゲン菜 19 かたくり粉 0.8 バジルペースト 1 キャベツ 58 たまねぎ 33 にんにく 0.5 青ねぎ 2 みりん 1.5 みりん 0.5
白ねぎ 1.2 だいこん 55 米ぬか油 0.2 にんじん 22 土しょうが 0.5 干ししいたけ 0.5 だいこんしぼり汁 3.5
にんにく 0.6 たまねぎ 44 しお 0.2 米ぬか油 0.5 米ぬか油 0.2 土しょうが 0.8 ほうれんそう 22
土しょうが 0.6 にんじん 22 こしょう 0.02 さとう 3.5 しお 0.1 米ぬか油 0.5 太もやし 22
米ぬか油 1 はくさい 55 しめじ 8 こいくちしょうゆ 5 さとう 1 しお 0.1 にんじん 5 のりの佃煮 1袋
さけ 2.4 ほうれんそう 16 にんにく 0.5 けずりぶし 0.5 こいくちしょうゆ 2 さとう 1.2 かつお節 0.5 皮なし鶏肉 25
さとう 3.2 にんじん 6 土しょうが 0.5 水 15 こいくちしょうゆ 2 こいくちしょうゆ 0.75 エリンギ 15
うすくちしょうゆ 2.8 粉かつお 0.3 オリーブ油 0.5 トマトケチャップ 1袋 みそ 2.5 うすくちしょうゆ 0.75 たまねぎ 22
八丁風みそ 2.4 さとう 1 しお 0.4 八丁風みそ 2.5 さとう 0.9 ピーマン 6
トウバンジャン 0.12 うすくちしょうゆ 2 こしょう 0.02 まぐろオイル漬 15 トウバンジャン 0.1 米ぬか油 0.2
とりがらスープ 6 チキンブイヨン（袋） 5 ひきわり大豆 10 かたくり粉 0.7 さけ 1
かたくり粉 1.2 水 10 ☆いちごヨーグルト 1コ 米ぬか油 0.2 ポークブイヨン（缶） 2 こいくちしょうゆ 0.5
水 18 　　　　　（乳） 土しょうが 0.5 水 8 ふりかけ 1袋 ゆずこしょう 1.2
冷凍厚揚げ 45 のり 1袋 さとう 1.3
さとう 1 さけ 1.5
うすくちしょうゆ 1 ウインナー 2本 こいくちしょうゆ 1.8
水 9

白ごはん 白ごはん 菜めし ☆和三蜜パン 豚丼
精白米 105 精白米 105 精白米 105 ☆和三蜜パン 1コ 白ごはん

菜めし 3 (乳・小麦) 精白米 105

豚肉 60
豚ひき肉 40 豚肉 20 ちくわ 0.5本 かまぼこ 18
たまねぎ 60 はくさい 55 ☆小麦粉 6 皮なし鶏肉 3コ 豚肉 20 ウインナー 30 ベーコン 5 たまねぎ 66
にんじん 20 にんじん 11 水 7.5 しお 0.1 キャベツ 38 じゃがいも 60 チンゲン菜 22 米ぬか油 0.6 さけ 0.4
にんにく 0.3 たまねぎ 33 米ぬか油 2.5 こしょう 0.01 にんじん 11 たまねぎ 58 はくさい 44 さとう 3 しお 0.06
土しょうが 0.3 もやし 22 米ぬか油 0.2 ピーマン 8 にんじん 20 しお 0.1 こいくちしょうゆ 4.4 こしょう 0.01
米ぬか油 0.2 ウィンナー 8 たけのこ水煮 10 たまねぎ 37 米ぬか油 0.2 しめじ 8 こしょう 0.02 さけ 1.2 オイスターソース 0.6
しお 0.3 じゃがいも 35 干ししいたけ 0.5 青ねぎ 3 しお 0.1 しお 0.5 うすくちしょうゆ 0.8 水 6
こしょう 0.02 たまねぎ 18 土しょうが 0.4 むき枝豆 10 米ぬか油 0.3 こしょう 0.02 こしょう 0.02
カレー粉 0.6 パセリ 0.2 米ぬか油 1 ホールコーン 20 ゆずぽん酢 8 ポークブイヨン(袋) 4
トマトピューレ 8 米ぬか油 0.15 しお 0.2 水 30 はくさい 43
トマトケチャップ 3 しお 0.15 こしょう 0.03 ミルメーク 1袋 合挽肉 15 チンゲン菜 11
ウスターソース 1 こしょう 0.01 さけ 0.5 　　　（ココア） マロニー 4 こいくちしょうゆ 0.6
こいくちしょうゆ 0.8 うすくちしょうゆ 1.5 ふりかけ 1袋 芽ひじき 2.4 たまねぎ 14 うすくちしょうゆ 0.8
ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰｶﾚｰﾌﾚｰｸ 7 こいくちしょうゆ 1.5 牛肉 3 ☆チキンナゲット(小麦) 2コ キャベツ 14 かつお節 0.2
水 12 かたくり粉 1.5 うすあげ 4 ☆ごまドレッシング 1袋 米ぬか油 4 にんじん 6

国産みかんゼリー 1コ ポークブイヨン（缶） 3 にんじん 4 たけのこ水煮 5
水 10 米ぬか油 0.3 干ししいたけ 0.3
☆うずら卵 20 さとう 2.8 青ねぎ 3

まぐろオイル漬 15 こいくちしょうゆ 1.3 みりん 0.4 土しょうが 0.2
ささがきごぼう 20 水 7.5 こいくちしょうゆ 3.2 米ぬか油 0.3
にんじん 6 水 12 こいくちしょうゆ 1.6
和風ドレッシング 8 さとう 0.4

白ごはん 白ごはん

精白米 105 精白米 105

ハム 10 ホキ（澱粉付き） 1切 太もやし 35
ハンバーグ（鶏豚） 1コ じゃがいも 44 米ぬか油 6 にんじん 10
米ぬか油 0.2 キャベツ 24 たまねぎ 18 さとう 1
たまねぎ 25 にんじん 6 にんじん 7 うすくちしょうゆ 2.5
しめじ 7 たまねぎ 6 ピーマン 7 す 1
エリンギ 5 米ぬか油 0.2 米ぬか油 0.2
トマトケチャップ 10 しお 0.1 さとう 5
トマトピューレ 4 こしょう 0.02 うすくちしょうゆ 3.6
ウスターソース 2 さとう 0.5 す 5 塩こんぶ 1袋
かたくり粉 0.02 す 0.8 しお 0.2
水 15 水 6

こまつな 45 豚肉 30
ホールコーン 4 たまねぎ 33
米ぬか油 0.2 ノンエッグマヨ 1袋 しめじ 10
しお 0.2 パセリ 0.3
こしょう 0.01 にんにく 0.3
オイスターソース 0.5 米ぬか油 0.2

ふりかけ 1袋 しお 0.2
こしょう 0.01
こいくちしょうゆ 1.5

☆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。

ハンバーグ
野菜ソースかけ

エネルギー　779 kcal　 エネルギー　753 kcal　

たんぱく質29.5ｇ　塩分2.8g

高野豆腐の含め煮

豚キムチ

ごぼうサラダ

国産みかんゼリー

たんぱく質31.5ｇ　塩分2.1g

チンゲン菜とえのきの
和え物

ふりかけ

スパゲティミートソース

1本 1本

さわらの生姜煮

豚肉と大根の煮物

じゃがソーセージ

おさつスティック

小松菜とコーンの炒め物

1本

☆牛乳

☆牛乳

たんぱく質26.7ｇ　塩分2.4g

1本☆牛乳

豚肉のガーリック炒め

1本☆牛乳1本

たんぱく質29.6ｇ　塩分1.8g

エネルギー　801 kcal　

ボイルコーン ソーセージときのこの
アヒージョ風

令和４年５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。

1本

☆牛乳

エネルギー　753 kcal　エネルギー　737 kcal　

1本

☆牛乳

エネルギー　782 kcal　
1本

たんぱく質32.4ｇ　塩分1.9g

春雨のひき肉炒め

青菜のベーコン炒め

エネルギー　893 kcal　

ダッカルビ

挽肉と小松菜の
にんにく炒め

エネルギー　767 kcal　

たんぱく質27.9ｇ　塩分1.9g

たんぱく質31.2ｇ　塩分2.4g

☆牛乳

塩こんぶ

エネルギー　729 kcal　

1本

じゃがいものツナ和え

こんにゃくのチャプチェ

エネルギー　868 kcal　

たんぱく質30.7ｇ　塩分2.3g

柏もち

おひたし

たんぱく質31.3ｇ　塩分2.0g

☆牛乳
エネルギー　769 kcal　

☆牛乳☆牛乳

じゃが枝豆

1本

エネルギー　913 kcal　

大東市教育委員会
TEL８７０－９１０２

1本

たんぱく質32.3ｇ　塩分2.3g

白菜のおかか

たんぱく質33.0ｇ　塩分3.2gたんぱく質35.6ｇ　塩分1.9g

☆牛乳 1本☆牛乳
エネルギー　794 kcal　

☆牛乳

しゃぶしゃぶ風サラダ

エネルギー　748 kcal　
1本 ☆牛乳 1本

ポトフ

☆牛乳

ふりかけ
いちごヨーグルト

ふりかけ

ミンチカツ

マーボードーフ 揚げシューマイ

エネルギー　806 kcal　

チキンナゲット

ミルメーク

たんぱく質27.8ｇ　塩分2.1g

たんぱく質34.9ｇ　塩分3.4g たんぱく質33.1ｇ　塩分3.3g

鶏のゆずこしょう炒め

小松菜のしらす和え

のりの佃煮

ほうれん草ともやしの
かつお和え

エネルギー　871 kcal　

☆牛乳

野菜炒め

☆牛乳

鶏肉の唐揚げ

たんぱく質29.2ｇ　塩分3.3g

たんぱく質36.6ｇ　塩分1.7g

鯖の大根おろしかけ

エネルギー　812 kcal　

たんぱく質28.3ｇ　塩分2.2g

1本

エネルギー　783 kcal　

すき焼き煮
切干の和え物

佃煮ふりかけ

1本

チンゲン菜の炒め物

厚揚げの五目炒め煮 いかのてり煮

かつお和え

のり

☆牛乳

1本

肉じゃが

ツナ大豆ふりかけ

鶏ぽん

ひじきの煮物

ふりかけ

バジルチキンの洋風煮

ウインナー

キャベツソテー

ごまドレッシング

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

ドライカレー 八宝菜

もやしの和え物

塩こんぶ

白身魚のマリネ

☆牛乳
1本

小松菜のサラダ

ミルクバター

ポテトサラダ

ちくわの天ぷら

枝豆コーン

ふりかけ

ケチャップ

エネルギー　889 kcal　

たんぱく質27.3ｇ　塩分2.3g

9日（月） 11日（水） 12日（木）

ごはんに具を
かけて、丼として
食べてください。

13日（金）

20日（金）

27日（金）25日（水）24日（火）

16日（月） 17日（火） 18日（水） 19日（木）

作ってみよう
おすすめ給食レシピ

6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。

31日（火）

23日（月）

30日（月）

26日（木）

2日（月）

10日（火）

創立記念日
お祝いデザート

4月に創立記念日をむかえた住道中学
校・深野中学校・北条中学校のみなさん、
お祝いデザートはいかがでしたか？

お祝いデザートは、卵・乳・小麦のアレ
ルゲンを含まない「お米de国産みかんタル
ト」がつきます。お楽しみに！！

創立記念日お祝いデザートがつく日
【 】は創立記念日です。

９日（月）四条中学校【5/2】
９日（月）谷川中学校【5/4】

新玉ねぎ

5月に使用す
る玉ねぎはす
べて新玉ねぎ
になります。
残さずに食べ
て下さいね！

新玉ねぎは収穫後すぐに出荷された皮
が薄くてやわらかい状態の玉ねぎのこと
です。新玉ねぎは３～５月に旬をむかえ、
辛味が少なく甘みが強いのが特徴です。
おいしい旬の時期に通常の玉ねぎとは
違った味わいを楽しんでください。

和三蜜糖は国内産の粗糖（精製されて
いない砂糖）と和三盆白下糖蜜を組み
合わせたものです。白下糖蜜は、和三
盆糖を製造する途中の段階で出る蜜で、
和三盆糖のように上品な甘さと口どけ
感があります。
２６日（木）は和三蜜を使用したパ

ンが初登場します。上品な甘さの和三
蜜パンをぜひ味わって食べて下さい。

２６日(木）

和三蜜パン

柏もちは、上新粉で作った平たい餅を二
つに折り、その間に餡をはさみ、その周り
を柏の葉で包んだものです。餡はつぶあん
やこしあんが一般的ですが、白みそ餡が使
われる地域もあります。柏の葉には、新芽
が出るまでは古い葉が落ちないという特徴
から、「子孫繁栄」の意味を込めて、端午
の節句に柏餅を食べるようになりました。

給食で使用する柏餅は、葉の廃棄の関係
上、柏の葉はついていませんが、つぶあん
を使ったおいしいお餅です。味わって食べ
てくださいね。

今月も新献立がでます！お楽しみに！

ちくわは、魚肉のすり身などを棒に巻

き付けた状態で加熱した、魚肉練り製品

のひとつです。原料となる魚は、スケト

ウダラやイトヨリダイなどの白身魚が使

われます。

ちくわの原料である白身魚は、筋肉や

臓器、皮膚、爪、髪など体を構成するた

めの大切な栄養素であるたんぱく質を多

く含んでいます。

給食では24日（火）にちくわの天ぷら

が登場します。お楽しみに！！

サラダに
かけてください

サラダに
かけてください

ごはんにかけて
食べてください。

コッペパンにウイン
ナーとキャベツソ
テーをはさみ、
ケチャップをかけて
食べてください。

ちくわ

２４日（火） ちくわの天ぷら

【材料】（４人分）

ちくわ ４本
小麦粉 50ｇ（1/2カップ） 水 70ml
サラダ油 適量

【作り方】
①ちくわを縦半分にし、食べやすい長さに

切る。
②水に小麦粉を入れ混ぜ合わせ、衣を

つくる。
③ちくわに衣をつけ、170℃位の油で

揚げる。

衣に青のりを加えて揚
げてもおいしいです。


