
わかめごはん ☆コッペパン 白ごはん

精白米 105 ☆コッペパン 1コ 精白米 105
炊き込みわかめ 2.85 (乳・小麦)

豚肉 30 まぐろオイル漬 20 ホールコーン 30 鶏肉（皮つき） 3コ ひじき 2.4
さけ 0.3 ☆スパゲティ（小麦） 20 こいくちしょうゆ 1 牛肉 3
じゃがいも 55 さとう 1 にんじん 11 さけ 1 にんじん 4
つきこんにゃく 20 こいくちしょうゆ 2 たまねぎ 33 しお 0.1 米ぬか油 0.3
たまねぎ 33 ピーマン 5 ☆ミルクバター（乳） 1袋 かたくり粉 7 さとう 2.8
にんじん 22 エリンギ 5 米ぬか油 7.5 みりん 0.4
米ぬか油 0.5 オリーブ油 1 さとう 1.5 こいくちしょうゆ 3.2
さとう 3.5 しお 0.3 こいくちしょうゆ 1.5 水 12
こいくちしょうゆ 5 かまぼこ 5 こしょう 0.03 さけ 1.5
けずりぶし 0.5 チンゲン菜 47 トマトケチャップ 12 レモン果汁 6
水 15 えのきたけ 11 トマトピューレ 6 水 15

うすくちしょうゆ 1 かたくり粉 1 ふりかけ 1袋
みりん 1

鶏挽肉 15 ベーコン 10 うすあげ 5
さけ 0.5 国産ぶどうゼリー 1コ ほうれんそう 33 切干しだいこん 5
こまつな 40 たまねぎ 33 にんじん 11
にんじん 10 しお 0.1 チンゲン菜 22
にんにく 0.5 こしょう 0.02 うすくちしょうゆ 3
土しょうが 0.5 うすくちしょうゆ 0.8 さとう 1
米ぬか油 0.2 さけ 0.5
しお 0.1 みりん 0.5

白ごはん ☆バーガーパン 白ごはん 白ごはん 白ごはん

精白米 105 ☆バーガーパン 1コ 精白米 105 精白米 105 精白米 105
(乳・小麦)

さば素焼き 1切 はくさい 55
米ぬか油 0.2 ほうれんそう 16 ☆とんかつ（ﾋﾚ）(小麦) 1コ 合挽肉 35 高野豆腐 10 皮なし鶏肉 20 チンゲン菜 28 豚ひき肉 40
みそ煮のたれ 10 にんじん 6 米ぬか油 5 マロニー 10 しお 0.2 平天 15 はくさい 44 たまねぎ 60
土しょうが 3 粉かつお 0.3 トンカツソ－ス 6 たまねぎ 36 さとう 3.5 じゃがいも 55 しお 0.1 にんじん 20
水 16 さとう 1 キャベツ 36 みりん 1 板こんにゃく 20 さとう 0.5 にんにく 0.3 ハム 10

うすくちしょうゆ 2 にんじん 16 うすくちしょうゆ 2.3 にんじん 22 みりん 1 土しょうが 0.3 こまつな 33
キャベツ 58 たけのこ水煮 10 けずりぶし 0.5 さとう 3.7 こいくちしょうゆ 1.5 米ぬか油 0.2 キャベツ 13

鶏肉ささ身 25 米ぬか油 0.2 干ししいたけ 0.5 水 50 こいくちしょうゆ 4.5 しお 0.3 こいくちしょうゆ 0.6
豚肉 35 さけ 0.4 しお 0.2 青ねぎ 5 けずりぶし 0.5 こしょう 0.02 洋からし 0.01
たまねぎ 35 のり 1袋 こいくちしょうゆ 0.4 こしょう 0.02 土しょうが 0.5 水 50 カレー粉 0.6 米ぬか油 0.2
米ぬか油 0.3 かたくり粉 2.5 カレー粉 0.1 米ぬか油 1 ミニミニがんも 15 ふりかけ 1袋 トマトピューレ 8
土しょうが 1.2 ピーマン 7 こいくちしょうゆ 3.5 かつお油漬 30 さとう 1.2 トマトケチャップ 3
さとう 1.2 赤ピーマン 9 さとう 1 にんじん 6 こいくちしょうゆ 1.5 ウスターソース 1
こいくちしょうゆ 2 黄ピーマン 9 さけ 1 土しょうが 0.5 水 30 こいくちしょうゆ 0.8 国産みかんゼリー １コ
さけ 0.5 にんじん 12 ☆スライスチーズ（乳） 1枚 しお 0.15 米ぬか油 0.2 ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰｶﾚｰﾌﾚｰｸ 7

米ぬか油 0.3 こしょう 0.03 さとう 1 水 12
さけ 1.5 オイスターソース 1.5 さけ 1
こいくちしょうゆ 2 こいくちしょうゆ 1 ささがきごぼう 25
ノンエッグマヨ 1.5 ミルメーク 1袋 にんじん 11
オイスターソース 0.3 　　（キャラメル） 米ぬか油 0.2 ☆コーンコロッケ(小麦) 1コ

さとう 1.5 米ぬか油 4
みりん 0.5
こいくちしょうゆ 2
水 5

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)

さけ 1
こいくちしょうゆ 0.5

豚肉 30 ゆずこしょう 1.2 皮なし鶏肉 20 まぐろオイル漬 15 豚肉 35 ハム 5 ハンバーグ（鶏豚） 1コ 豚肉 20
冷凍とうふ 70 ウインナー 20 ささがきごぼう 20 土しょうが 0.7 切干しだいこん 5 米ぬか油 0.2 ハム 10 平天 10 ほうれんそう 22
にんじん 16 じゃがいも 33 にんじん 6 にんにく 0.7 にんじん 8 たまねぎ 20 キャベツ 47 芽ひじき 2 太もやし 22
たまねぎ 33 キャベツ 27 和風ドレッシング 8 米ぬか油 0.5 きゅうり 12 しめじ 10 ノンエッグマヨ 5 じゃがいも 44 にんじん 5
チンゲン菜 22 おおさかしろな 44 たまねぎ 44 はくさい 60 米ぬか油 0.2 エリンギ 8 しお 0.1 板こんにゃく 20 かつお節 0.5
マロニー 6 平天 10 にんじん 16 にんじん 22 さとう 0.4 米ぬか油 0.3 にんじん 16 こいくちしょうゆ 0.75
粉かつお 0.2 みりん 2 トマト缶詰 22 たけのこ水煮 11 うすくちしょうゆ 2 ☆デミグラスソース(小麦) 15 さとう 2.2 うすくちしょうゆ 0.75
米ぬか油 0.5 うすくちしょうゆ 2 パセリ 0.5 こまつな 44 チンゲン菜 30 す 2 こいくちしょうゆ 1 こいくちしょうゆ 3 さとう 0.9
しお 0.3 けずりぶし 0.5 しお 0.7 しめじ 13 白菜キムチ 20 ☆ごま油 0.3 ウスターソース 1 のり １袋 けずりぶし 0.5
こしょう 0.02 水 10 こしょう 0.02 米ぬか油 0.3 す 1.4 赤ワイン 1 水 40
こいくちしょうゆ 3 ウスターソース 1 しお 0.3 さとう 1.4 水 10 ミニミニがんも 10
みりん 1 赤ワイン 1 こしょう 0.02 こいくちしょうゆ 3.5 さとう 0.8 しらす干し 10

ローリエ粉末 0.02 ☆白ごま 1.2 ふりかけ １袋 こいくちしょうゆ 1 ☆白ごま 0.5
のりの佃煮 １袋 チキンブイヨン（袋） 8 ☆ごま油 1 水 20 さとう 1.2

水 50 ウィンナー 10 こいくちしょうゆ 0.9
皮なし鶏肉 25 いちごジャム １袋 じゃがいも 44
エリンギ 15 たまねぎ 22
たまねぎ 22 ☆ギョーザ(小麦) 2コ パセリ 0.3
ピーマン 6 米ぬか油 4 米ぬか油 0.2 すだちゼリー １コ
米ぬか油 0.2 しお 0.2

こしょう 0.01

菜めし ☆黒糖パン 白ごはん 白ごはん 白ごはん

精白米 105 ☆黒糖パン 1コ 精白米 105 精白米 105 精白米 105
菜めし 3 (乳・小麦)

こいくちしょうゆ 2.5
みりん 1 牛肉 35

ホキ（澱粉付き） 1切 さけ 1 豚肉 30 皮なし鶏肉（もも） 2コ 合挽肉 30 ほうれんそう 23 いか 50 土しょうが 0.5
米ぬか油 6 水 2 大豆（水煮） 20 しお 0.2 じゃがいも 88 はくさい 50 豚肉 20 さとう 0.8 にんにく 0.2
たまねぎ 10 たまねぎ 44 こしょう 0.01 にんじん 22 さとう 0.5 冷凍厚揚げ 40 みりん 2.4 マロニー 10 ハム 10
にんじん 6 にんじん 11 バジルペースト 1.4 たまねぎ 33 みりん 1 キャベツ 44 こいくちしょうゆ 1.4 にんじん 15 じゃがいも 44
ピーマン 6 しめじ 10 米ぬか油 0.2 さとう 3.5 うすくちしょうゆ 2 たまねぎ 33 かたくり粉 0.8 たけのこ水煮 10 キャベツ 24
米ぬか油 0.2 ベーコン 8 にんにく 0.5 さけ 1 にんじん 11 たまねぎ 22 にんじん 6
さとう 3 チンゲン菜 29 トマト缶詰 20 こいくちしょうゆ 4.5 干ししいたけ 0.5 干ししいたけ 0.6 たまねぎ 6
す 3 キャベツ 24 三度豆 6 かたくり粉 1.5 たけのこ水煮 10 米ぬか油 0.5 米ぬか油 0.2
こいくちしょうゆ 3 しお 0.08 米ぬか油 0.5 こまつな 45 けずりぶし 0.5 塩こんぶ １袋 にんにく 0.5 にんじん 22 しお 0.4 しお 0.1
かたくり粉 0.3 こしょう 0.02 しお 0.2  ホールコーン 4 水 25 土しょうが 0.5 まぐろオイル漬 8 こしょう 0.02 こしょう 0.02
水 6 さとう 0.3 こしょう 0.02 米ぬか油 0.2 米ぬか油 1 大豆の華 1 さとう 2.8 さとう 0.5

うすくちしょうゆ 1 さとう 0.6 しお 0.2 しお 0.3 米ぬか油 0.2 さけ 1.2 す 0.8
トマトケチャップ 6 こしょう 0.01 こしょう 0.02 うすくちしょうゆ 0.7 こいくちしょうゆ 5
ローリエ粉末 0.02 オイスターソース 0.5 おさかなナゲット 2コ みそ 3 水 2

牛肉 10 ポークブイヨン(袋) 4 米ぬか油 4 八丁風みそ 2
細ぎりくきわかめ（冷凍） 10 水 20 こいくちしょうゆ 2
いとこんにゃく 10 さとう 3 うすあげ 2
にんじん 6 ☆ヨーグルト（プラス） 1コ さけ 2 ふりかけ １袋 チンゲン菜 22
ささがきごぼう 15 　　　　　　（乳） トウバンジャン 0.1 はくさい 33 ノンエッグマヨ １袋
米ぬか油 0.5 米ぬか油 0.2
さとう 2.5 さとう 0.8

こいくちしょうゆ 1.8

白ごはん ☆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
(乳・小麦)

☆あじの磯辺フライ 1コ むき枝豆 10 豚肉 30 まぐろオイル漬 30 皮なし鶏肉 70 ☆はるまき(小麦) 1コ
　　　　　（小麦） ホールコーン 20 ☆プレーンオムレツ（卵） 1コ ウインナー 25 じゃがいも 55 さとう 0.8 たまねぎ 50 米ぬか油 3.5
米ぬか油 5 米ぬか油 0.2 じゃがいも 20 つきこんにゃく 20 こいくちしょうゆ 1.1 しめじ 12

合挽肉 12 しめじ 10 たまねぎ 44 みりん 1.1 にんじん 13
にんじん 6 エリンギ 10 にんじん 22 青ねぎ 4

ふりかけ １袋 たまねぎ 22 にんにく 0.7 土しょうが 1 土しょうが 0.4 こまつな 30
にんにく 0.2 パセリ 0.2 ☆すりごま 1.5 にんにく 0.4 はくさい 30

豚ひき肉 15 土しょうが 0.4 オリーブ油 4 米ぬか油 1 米ぬか油 0.5 さとう 1
キャベツ 35 米ぬか油 0.2 しお 0.2 さとう 3 しお 0.1 うすくちしょうゆ 1.8
たまねぎ 20 しお 0.1 こしょう 0.01 こいくちしょうゆ 5 こしょう 0.02
土しょうが 0.2 こしょう 0.02 けずりぶし 0.5 さとう 1.2
米ぬか油 0.2 トマトケチャップ 4 水 15 うすくちしょうゆ 2.4
コチジャン 2 ウスターソース 2 トマトケチャップ 6 のりの佃煮 １袋
こいくちしょうゆ 2 ☆チョコレートクリーム １袋 チリソース 4.8
みりん 1 　　　　　　（乳） トウバンジャン 0.25
さとう 0.5 はくさい 50 かたくり粉 0.6
さけ 0.5 ほうれんそう 33 チンゲン菜 13 とりがらスープ 7
しお 0.1 キャベツ 13 こいくちしょうゆ 0.7 水 12

こしょう 0.02 ホールコーン 10 うすくちしょうゆ 0.9
しお 0.1 かつお節 0.2
こいくちしょうゆ 1
洋からし 0.02
米ぬか油 0.2

☆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。

キャベツと挽肉の
コチジャン炒め

エネルギー　895 kcal　
たんぱく質32.3ｇ　塩分3.0g

☆牛乳

☆牛乳 1本

☆牛乳
1本

エネルギー　754 kcal　

☆牛乳 1本

たんぱく質28.0ｇ　塩分1.4g

令和４年６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　754 kcal　

たんぱく質26.2ｇ　塩分2.0g

1本

たんぱく質36.9ｇ　塩分3.1g

1本

エネルギー　777 kcal　

1本

エネルギー　821 kcal　
1本

白身魚の野菜ソースかけ

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

あじの磯辺フライ

たんぱく質28.3ｇ　塩分3.1g

エネルギー　739 kcal　

たんぱく質25.8ｇ　塩分2.3g

1本☆牛乳

ポテトサラダ

エネルギー　735 kcal　

エネルギー　818 kcal　

たんぱく質38.6ｇ　塩分2.5g

エネルギー　843 kcal　

1本

1本

たんぱく質27.8ｇ　塩分2.0g

小松菜のサラダ

国産みかんゼリー

エネルギー　861 kcal　

☆牛乳

ひじきの煮物

ふりかけ

のりの佃煮

☆牛乳1本

ささみとピーマン炒め

1本☆牛乳

たんぱく質37.4ｇ　塩分1.7g

リヨン風チキンポトフ

エネルギー　759 kcal　

かつお和え

いちごジャム

のり

ボイルコーン

☆牛乳

たんぱく質31.3ｇ　塩分3.1g

かつおそぼろ

コーンコロッケ

春雨のひき肉炒め 高野豆腐の含め煮

大東市教育委員会
TEL８７０－９１０２

1本

たんぱく質31.1ｇ　塩分2.1g

鶏のゆずこしょう炒め

小松菜としめじの炒め物

じゃこのいり煮

エネルギー　854 kcal　

たんぱく質27.7ｇ　塩分2.8g

たんぱく質31.6ｇ　塩分2.1g

☆牛乳

鯖のみそ煮

エネルギー　780 kcal　

豚肉のしょうが炒め

☆牛乳 ☆牛乳

しろなの煮びたし

切干の和え物

エネルギー　806 kcal　 エネルギー　796 kcal　

☆牛乳 1本

豆腐のチャンプル スタミナ炒め

豚かつ　ソースかけ

1本

揚げ鶏レモン漬け

1本

エネルギー　887 kcal　

たんぱく質26.6ｇ　塩分2.2g

たんぱく質28.0ｇ　塩分2.1g

エネルギー　736 kcal　

きんぴらごぼう

☆牛乳

☆牛乳 1本

切干大根のナムルごぼうサラダ ほうれん草ともやしの
かつお和え

キャベツとハムの
サラダ

たんぱく質27.4ｇ　塩分1.8g

たんぱく質26.6ｇ　塩分2.5g

ミルクバター

ベーコンとほうれん草の
炒め物

チョコレートクリーム

1本

☆牛乳

厚揚げとキャベツの
みそ炒め

1本

チンゲン菜とえのきの
和え物

ツナポリタン

国産ぶどうゼリー

デミグラスハンバーグ

関東煮

キャベツソテー

ふりかけ

エネルギー　756 kcal　

たんぱく質26.5ｇ　塩分2.8g

豚じゃが

挽肉と小松菜の
にんにく炒め

☆牛乳

おひたし

エネルギー　812 kcal　

ふりかけ

のり

おひたし

たんぱく質32.7ｇ　塩分2.2g

エネルギー　867 kcal　

じゃがいものそぼろ煮

スライスチーズ

ミルメーク

すだちゼリー

☆牛乳 1本

シーチキンのそぼろ煮

エネルギー　774 kcal　
たんぱく質27.9ｇ　塩分1.6g

にんじんしりしり

ふりかけ

☆牛乳 1本

エネルギー　833 kcal　
たんぱく質31.8ｇ　塩分2.0g

鶏肉のチリソース煮

じゃがソーセージ

たんぱく質34.2ｇ　塩分2.5g

春巻

小松菜の和え物

☆牛乳

いかのてり煮

ドライカレー

揚げギョーザ

いそ煮

☆牛乳

のりの佃煮

バジルチキン
チャプチェ

青菜の油炒め

塩こんぶ

白菜のおかか

豚肉のごま煮

茎わかめ入りきんぴら

ヨーグルト

☆牛乳 1本

オムレツ
ミートソースかけ

お魚ナゲット

枝豆コーン

ふりかけ

ほうれん草のサラダ

ソーセージときのこの
アヒージョ風

チンゲン菜の炒め物

ポークビーンズ

小松菜とコーンの炒め物

6日（月） 7日（火） 8日（水） 9日（木） 10日（金）

17日（金）

24日（金）22日（水）

13日（月） 14日（火） 15日（水） 16日（木）

3日（金）

豚かつとキャベツソ
テーとスライスチー
ズをはさんで食べて
ください。

【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。

28日（火）

ごはんにかけて
食べてください。

ごはんにかけて
食べてください。

サラダに
かけてください

20日（月）

27日（月）

23日（木）

2日（木）1日（水）

21日（火）

29日（水） 30日（木）

6
月 の 新 献

立

27日(月)キャベツと挽肉の
コチジャン炒め

６月も新献立が登場します。
お楽しみに！

27日(月)
あじの磯辺フライ

あじの旬は、５月～８月の春から夏で
す。この時期に捕獲されるあじは、小
型～中型でそれほど大きくありません
が、脂のりがよく、うまみがつまってい
るのが特徴です。
あじの名前は、「味がいい」ということ
から「あじ」と名付けられました。
旬のおいしいあじを使った磯辺フライ
が出ますので、味わって食べてくださ
いね。

夏場に多い細菌性の食中毒

食中毒の原因となる細菌は、肉や魚、いろ
いろなものを触る手、まな板やスポンジなど、
至るところに存在している可能性があり
ます。家庭での食中毒予防は、
食品の購入から調理して食べ
るまでの過程で、そのような
食中毒の原因菌を「つけない」
「増やさない」「やっつける」
ことが重要です。

手には雑菌
がついていま
す。石けんで
しっかり手洗
いをしましょう。

加熱は効果
的な殺菌方法
です。特に肉
は中心まで
しっかり加熱
しましょう。

食品の購入
後はできるだ
け早く冷蔵庫
に入れ、早め
に食べきりま
しょう。

６月は
新じゃがを
使用します！

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 食物繊維 塩分

ｋｃa l ％ ％ 　　ｍｇ ｍｇ A　μgRE B1   mg B2   mg C  mg ｇ ｇ

平均栄養摂取量 803 15 26 368 3.4 291 0.69 0.57 40 6.5 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

食育の日


