
白ごはん 菜めし 白ごはん

精白米 105 精白米 105 精白米 105
菜めし 3

みりん 2
こいくちしょうゆ 2

ミートボール 26 うすくちしょうゆ 0.8 ちくわ 10 いわし（澱粉付き） 50
焼きとうふ 25 さけ 0.5 豚肉(ロース） 60 キャベツ 38 米ぬか油 5 まぐろオイル漬 10
鮭角切り 20 かたくり粉 1 しお 0.1 たまねぎ 16 つやだれ 7 こまつな 35
うすあげ 3 水 3 こしょう 0.01 米ぬか油 0.5 土しょうが 3 はくさい 9
はくさい 33 たまねぎ 50 しお 0.1 水 14 さとう 0.8
だいこん 26 エリンギ 15 こしょう 0.02 す 1.2
にんじん 19 白ねぎ 5 うすくちしょうゆ 1 うすくちしょうゆ 1.6
白ねぎ 7 こまつな 44 にんにく 0.5
さけ 0.7 しめじ 13 米ぬか油 0.2 皮なし鶏肉 25
みりん 1.4 米ぬか油 0.3 さとう 0.8 エリンギ 15
うすくちしょうゆ 2.4 しお 0.3 トマトケチャップ 8 れんこん 38 たまねぎ 22 ふりかけ 1袋
こいくちしょうゆ 1.6 こしょう 0.02 ウスターソース 2.5 にんじん 12 ピーマン 6
けずりぶし 0.7 りんごクリーム 2.5 米ぬか油 0.5 米ぬか油 0.2
水 50 粒入りマスタード 1.2 さとう 1.2 さけ 1

水 10 みりん 1.2 こいくちしょうゆ 0.5 黒糖ビーンズ 1袋
塩こんぶ 1袋 こいくちしょうゆ 2.5 ゆずこしょう 1.2

☆白ごま 0.5
皮なし鶏肉（もも） 2コ 水 5
しお 0.1
こしょう 0.01
米ぬか油 0.2
土しょうが 0.2 いちご 1袋
さとう 2

白ごはん 白ごはん 白ごはん ☆コッペパン 白ごはん

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

豚肉 20 高野豆腐 10 鶏肉（皮つき） 3コ 芽ひじき 2.4 牛肉 50 まぐろオイル漬 10 豚肉 72 こまつな 44
はくさい 55 しお 0.2 土しょうが 1 牛肉 3 さけ 0.5 切干しだいこん 6 鮭角切り 30 ほうれんそう 33 たまねぎ 72 にんじん 7
にんじん 11 さとう 3.5 にんにく 0.5 うすあげ 4 いとこんにゃく 20 にんじん 6 にんじん 11 キャベツ 13 米ぬか油 0.5 さとう 0.3
たまねぎ 33 みりん 1 こいくちしょうゆ 2 にんじん 4 ☆圧縮ふ（小麦） 2 和風ドレッシング 8 たまねぎ 33 ホールコーン 10 土しょうが 2.4 こいくちしょうゆ 1.5
もやし 22 うすくちしょうゆ 2.3 かたくり粉 10 米ぬか油 0.3 はくさい 50 むき枝豆 8 しお 0.1 さとう 2.4
たけのこ水煮 10 けずりぶし 0.5 米ぬか油 7.5 さとう 2.8 たまねぎ 50 しめじ 6 こいくちしょうゆ 1 こいくちしょうゆ 4.2
干ししいたけ 0.5 水 50 みりん 0.4 にんじん 16 米ぬか油 0.5 洋からし 0.02 さけ 1
土しょうが 0.4 こいくちしょうゆ 3.2 青ねぎ 5 金時豆 8 しお 0.3 米ぬか油 0.2 ふりかけ 1袋
米ぬか油 1 水 12 米ぬか油 0.5 さとう 2.6 こしょう 0.03
しお 0.2 さとう 3.8 しお 0.1 さけ 0.4
こしょう 0.03 鶏挽肉 20 かまぼこ 5 こいくちしょうゆ 5.5 水 25 ☆ホワイトルウ 11 じゃがいも 44
さけ 0.5 土しょうが 0.1 チンゲン菜 47 けずりぶし 0.5 　　　(乳・小麦) ブルーベリージャム 1袋 にんじん 5
うすくちしょうゆ 1.5 三度豆 5 えのきたけ 11 ふりかけ 1袋 水 10 ☆牛乳 20 米ぬか油 0.2
こいくちしょうゆ 1.5 ホールコーン 10 うすくちしょうゆ 1 冷凍焼き豆腐 25 ローリエ粉末 0.02 ☆ごま油 0.2
かたくり粉 1.5 みりん 1.5 みりん 1 さとう 0.8 のりの佃煮 １袋 とりがらスープ 4 ☆白ごま 0.3
ポークブイヨン（缶） 3 こいくちしょうゆ 1.5 こいくちしょうゆ 0.8 水 55 さとう 0.8
水 10 さとう 0.5 水 5 こいくちしょうゆ 2
うずら卵 20 かたくり粉 0.5
こいくちしょうゆ 1.3
水 7.5 ☆いかナゲット(小麦) 2

米ぬか油 4
温州みかんゼリー １コ

牛丼 白ごはん 白ごはん ☆食パン わかめごはん

白ごはん 精白米 105 精白米 105 ☆食パン 2枚 精白米 105
精白米 105 　(乳・小麦) 炊き込みわかめ 2.85

牛肉 50 さけ 0.4
かまぼこ 15 ハム 10 豚肉 45 しお 0.06
たまねぎ 55 ハートハンバーグ（鶏豚） 1コ キャベツ 47 はくさい 45 ベーコン 10 ウインナー 30 さば素焼き 1切 こしょう 0.01
米ぬか油 0.5 米ぬか油 0.2 しお 0.1 白菜キムチ 20 ほうれんそう 33 じゃがいも 60 米ぬか油 0.2 オイスターソース 0.6
さとう 2.5 チンゲン菜 28 たまねぎ 25 こいくちしょうゆ 0.7 にら 8 たまねぎ 33 たまねぎ 58 だいこん 25
さけ 1 はくさい 44 しめじ 7 洋からし 0.02 にんじん 17 しお 0.1 にんじん 20 洋からし 0.2 こいくちしょうゆ 2
こいくちしょうゆ 4 しお 0.1 エリンギ 5 米ぬか油 0.2 米ぬか油 0.5 こしょう 0.02 しめじ 8 水 4 みりん 1.5
水 5 さとう 0.5 トマトケチャップ 10 しお 0.2 うすくちしょうゆ 0.8 しお 0.5 だいこんしぼり汁 3.5 こまつな 35

みりん 1 トマトピューレ 4 こしょう 0.03 こしょう 0.02 うすあげ 3
こいくちしょうゆ 1.5 ウスターソース 2 こいくちしょうゆ 1.2 ポークブイヨン(袋) 4 しらす干し 2

かたくり粉 0.02 ふりかけ １袋 水 30 キャベツ 42 うすくちしょうゆ 1.2
☆ねぎみそまんじゅう 1コ 水 15 のり 1袋 合挽肉 15 みりん 0.5
　　　　（小麦） マロニー 4
米ぬか油 2.5 ゆずゼリ－ １コ ☆ｺｰﾝｼｭ-ﾏｲ(小麦) 2コ たまねぎ 14

お米deガトーショコラ １コ 米ぬか油 4 合挽肉 35 ☆スライスチーズ 1枚 キャベツ 14
たまねぎ 20 　　　　　（乳） にんじん 6

ウィンナー 15 ピーマン 10 たけのこ水煮 5
じゃがいも 36 しお 0.1 干ししいたけ 0.3
たまねぎ 22 こしょう 0.01 青ねぎ 3
米ぬか油 0.2 ☆小麦粉 1.4 土しょうが 0.2
しお 0.2 さとう 1.4 米ぬか油 0.3
こしょう 0.01 トマトケチャップ 6.5 こいくちしょうゆ 1.6
バジルペースト 2 ウスターソース 1.1 さとう 0.4

白ごはん ☆コッペパン 白ごはん 鮭わかめごはん

精白米 105 ☆コッペパン 1コ 精白米 105 精白米 105
(乳・小麦) 紅鮭わかめ 3.3

ウインナー 25
牛肉 60 ハム 10 豚肉 35 おおさかしろな 44 じゃがいも 20
にんじん 16 太もやし 35 ハム 20 キャベツ 42 にんじん 26 平天 10 皮なし鶏肉 70 しめじ 10
たまねぎ 50 にんじん 10 ☆スパゲティ（小麦） 20 ほうれんそう 17 干ししいたけ 0.6 みりん 2 たまねぎ 50 エリンギ 10
ピーマン 7 米ぬか油 0.2 にんじん 11 ホールコーン 8 たけのこ水煮 10 うすくちしょうゆ 2 にんじん 13 にんにく 0.7
干ししいたけ 1 さとう 1 たまねぎ 33 うすくちしょうゆ 1.5 チンゲン菜 19 けずりぶし 0.5 青ねぎ 4 パセリ 0.2
にんにく 0.8 うすくちしょうゆ 2 ピーマン 5 米ぬか油 0.2 白ねぎ 1.2 水 10 土しょうが 0.4 オリーブ油 4
米ぬか油 0.5 す 0.5 エリンギ 5 しお 0.1 にんにく 0.6 にんにく 0.4 しお 0.2
さとう 0.8 オリーブ油 1 こしょう 0.02 土しょうが 0.6 米ぬか油 0.5 こしょう 0.01
さけ 1 しお 0.3 米ぬか油 1 しお 0.1
こいくちしょうゆ 3.5 こしょう 0.03 さけ 2.4 まぐろオイル漬 30 こしょう 0.02
コチジャン 2 塩こんぶ 1袋 トマトケチャップ 12 さとう 3.2 さとう 0.8 さとう 1.2
かたくり粉 0.8 トマトピューレ 6 ☆ミルクバター（乳） 1袋 うすくちしょうゆ 2.8 こいくちしょうゆ 1.1 うすくちしょうゆ 2.4 ハム 10

八丁風みそ 2.4 みりん 1.1 トマトケチャップ 6 こまつな 33
トウバンジャン 0.12 チリソース 4.8 キャベツ 13
とりがらスープ 6 トウバンジャン 0.25 こいくちしょうゆ 0.6

☆はるまき(小麦) 1コ 皮なし鶏肉（もも） 2コ かたくり粉 1.2 かたくり粉 0.6 洋からし 0.01
米ぬか油 3.5 しお 0.2 水 18 おさつスティック 1袋 とりがらスープ 7 米ぬか油 0.2

こしょう 0.01 冷凍厚揚げ 45 水 12
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 ☆ヨーグルト（プラス）（乳
ニュウ

） １コ

1本

白ごはん ☆デニッシュパン

精白米 105 ☆デニッシュパン 1コ
(乳・小麦)

豚ひき肉 40
たまねぎ 60
にんじん 20 ☆とんかつ（小麦） 1コ 鶏挽肉 12
にんにく 0.3 まぐろオイル漬 15 米ぬか油 6 さけ 0.4
土しょうが 0.3 ささがきごぼう 20 トンカツソ－ス 6 こまつな 32
米ぬか油 0.2 にんじん 6 にんじん 8
しお 0.3 にんにく 0.4
こしょう 0.02 土しょうが 0.4
カレー粉 0.6 ベーコン 5 米ぬか油 0.2
トマトピューレ 8 じゃがいも 44 しお 0.1
トマトケチャップ 3 たまねぎ 22 さとう 0.8
ウスターソース 1 パセリ 0.3 こいくちしょうゆ 1.5
こいくちしょうゆ 0.8 ガーリックパウダー 0.03
ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰｶﾚｰﾌﾚｰｸ 7 ☆ごまドレッシング １袋 しお 0.15
水 12 こしょう 0.01

ミルメークコーヒー １袋

むき枝豆 10

ホールコーン 20

☆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。

春雨のひき肉炒め

小松菜のしらす和え

焼き肉炒め

春巻

もやしのサラダ

塩こんぶ

コーンシューマイ

ふりかけ

ガトーショコラ

1本

ミートサンド

ボイルキャベツ

スライスチーズ

味噌まんじゅう

おひたし

ゆずゼリー

小松菜とツナの
和え物

ふりかけ

黒糖ビーンズ

鶏そぼろふりかけ

温州みかんゼリー

鶏肉の唐揚げ

鶏肉の照り焼き

塩こんぶ

野菜炒め

れんこんのきんぴら

鶏のゆずこしょう炒め

☆牛乳

ブルーベリージャム

挽肉と小松菜の
にんにく炒め

ベーコンとほうれん草の
炒め物

のり

1本

1本 ☆牛乳

☆牛乳
エネルギー　762 kcal　

☆牛乳

ミルメークコーヒー

たんぱく質33.1ｇ　塩分2.1g

エネルギー　827 kcal　

エネルギー　754 kcal　

たんぱく質36.8ｇ　塩分2.4g

いちご

ポトフ

たんぱく質29.5ｇ　塩分1.5g

小松菜としめじの炒め物

1本☆牛乳 ☆牛乳

たんぱく質36.2ｇ　塩分3.3g

エネルギー　888 kcal　

☆牛乳

エネルギー　794 kcal　

たんぱく質31.7ｇ　塩分2.0g

鮭のクリーム煮

エネルギー　790 kcal　

☆牛乳 ☆牛乳

1本☆牛乳
エネルギー　819 kcal　

エネルギー　793 kcal　

たんぱく質34.3ｇ　塩分2.6g

大東市教育委員会
TEL８７０－９１０２

1本

たんぱく質33.3ｇ　塩分1.9g

☆牛乳

エネルギー　768 kcal　

たんぱく質30.3ｇ　塩分1.7g

いわしのしょうがだれ

たんぱく質33.4ｇ　塩分3.1g

エネルギー　822 kcal　

ほうれん草のサラダ

☆牛乳 1本

エネルギー　796 kcal　

たんぱく質29.2ｇ　塩分3.0g

たんぱく質30.9ｇ　塩分2.2g

エネルギー　815 kcal　

エネルギー　894 kcal　

エネルギー　839 kcal　

高野豆腐の含め煮

ハートハンバーグ
野菜ソースかけ

たんぱく質33.8ｇ　塩分3.0g

たんぱく質28.7ｇ　塩分2.3g

のりの佃煮

チンゲン菜とえのきの
和え物

じゃがいもと
ソーセージのバジル炒め

キャベツとハムのサラダ

エネルギー　842 kcal　

1本

豚肉のしょうが炒め

じゃがきんぴら

小松菜の和え物

ふりかけ

1本

たんぱく質31.8ｇ　塩分2.1g

1本

ポパイソテー

☆牛乳 1本

☆牛乳

令和５年２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

たんぱく質31.5ｇ　塩分1.8g

スパゲティナポリタン

エネルギー　836 kcal　

☆牛乳

1本

たんぱく質27.0ｇ　塩分2.0g

☆牛乳

たんぱく質27.2ｇ　塩分2.2g

エネルギー　766 kcal　
1本

☆牛乳 1本

1本

エネルギー　820 kcal　

豚肉の
バーベキューソース

八宝菜

ちゃんこ煮

☆牛乳

切干大根サラダすき焼き煮

今年度は、食材費の一部として国の「新型コロナウイルス感染症対応地方創生臨時交付金」を
活用しているよ。

鯖の大根おろしかけ

鶏肉のチリソース煮

たんぱく質39.6ｇ　塩分3.4g

たんぱく質30.4ｇ　塩分2.0g

1本

金時豆の煮物

いかナゲット

豚キムチ

ソーセージときのこの
アヒージョ風

小松菜のサラダ

ヨーグルト

ミルクバター

エネルギー　904 kcal　

1本☆牛乳

ひじきの煮物

ふりかけ

バジルチキン

厚揚げの五目炒め煮 しろなの煮びたし

シーチキンのそぼろ煮

おさつスティック

ドライカレー

枝豆コーン

ごぼうサラダ

ごまドレッシング

豚かつ
ソースかけ

ジャーマンポテト

２日(木) いちご

6日（月） 7日（火） 8日（水） 9日（木）

ごはんに具を
かけて、丼として
食べてください。

10日（金）

17日（金）

24日（金）

13日（月） 14日（火） 15日（水） 16日（木）

ごはんにかけて食べて下さい。

3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。

28日（火）

サラダに
かけてください

20日（月）

27日（月）

1日（水）

21日（火）

2日（木）

22日（水）

献 立新

今月も新献立がでます！
お楽しみに！

いちごは一番おいしく熟してから収
穫されます。露地栽培の旬は３～４月
ですが、ハウスで栽培されたいちごは
もっと早い時期に収穫されます。
いちごの赤い成分であるアントシア

ニンは眼精疲労回復に有効とされるほ
か、活性酸素を減らしがん予防にも効
果があるといわれています。またビタ
ミンCも豊富なので風邪予防にも効果
があります。
給食では２日（木）

にいちごが登場します。
お楽しみに！！

いちご

3日(金)節分献立

ナポリタン

ナポリタンは日本発祥のパスタで、
ゆでたスパゲティをたまねぎ、ピーマ
ン、ベーコンなどの具材と共に炒めト
マトケチャップで調味したものです。

もともと横浜のホテルで誕生したナ
ポリタンですが、当初はケチャップは
一切使われていませんでした。材料が
手に入りやすいトマトケチャップに
なったことで一般家庭や喫茶店の軽食
メニューとしても大人気となり、昭和
４０年代には学校給食にも登場するよ
うになりました。

2月の給食では21日
（火）にナポリタンが
登場します。味わって
食べて下さいね！

節分には「季節を分ける」という意味があります。四季の始まりは立春・
立夏・立秋・立冬で、それらの前日が「節分」とよばれていました。昔は
冬から春になる時が1年の境と考えられもっとも重んじられていたため、やがて
立春の前の日だけを節分とよぶようになりました。

節分の豆まきでは家の中や外に大豆をまき、一年の無病息災を願います。なぜ大豆を
まくのかについてはさまざまな説がありますが、「魔を滅する」から「魔滅（まめ）」
になった説が一般的です。

また、一部の地域ではいわしを飾ったり食べたりする風習が
あります。いわしを焼くときにでる煙と強い臭いで邪気を
追い払う厄払いの意味があるといわれています。いわしはDHA
EPA・カルシウムなどを豊富に含み、特にDHAは脳の働きを
活性化するといわれています。

給食では3日に節分献立としていわしのしょうがだれがと黒糖
ビーンズがでます。残さず食べて邪気を追い払いましょう。

ミートサンドとス
ライスチーズをは
さんで食べて下さ
い。

脳の働きと栄養

いよいよ受験シー

ズンです。これまで

の勉強の成果を発揮

して、春にうれしい

知らせが届くといい

ですね。さて、ものごとを考えたり、

記憶するときには脳を使います。その

脳のエネルギー源になるものは、ほぼ

炭水化物の糖（ブドウ糖）に限られて

います。糖はご飯などを食べることで

肝臓などに蓄えられますが、脳はどん

どんエネルギーを使っていくため、食

事を抜くと、脳はたちまちエネルギー

不足を起こします。脳は睡眠中でもエ

ネルギー消費しますから、朝起きて、

朝食をしっかり食べることは、脳を元

気に働かせるためにも欠かすことがで

きない食習慣なのです。

いつもより牛肉が多
いよ！食べてね！

いつもより牛肉が多
いよ！食べてね！


