
白ごはん ☆コッペパン 白ごはん 白ごはん もち玄米ごはん

精白米 100 ☆コッペパン 1コ 精白米 100 精白米 100 精白米 86
(乳・小麦) もち玄米 14

ベーコン 10 豚肉 30 こまつな 20 合挽肉 30 芽ひじき 1.5
☆サーモンフライ(小麦) 1コ チンゲン菜 36 ウインナー 30 ホールコーン 30 冷凍とうふ 70 太もやし 26 じゃがいも 88 乾燥カリカリ梅 0.6 米粉ささみカツ 1コ 牛肉 25
米ぬか油 5 キャベツ 30 じゃがいも 60 にんじん 16 にんじん 6 にんじん 22 ☆白ごま 0.5 米ぬか油 4 じゃがいも 30
たまねぎ 20 にんじん 6 たまねぎ 58 たまねぎ 33 かつお節 0.4 たまねぎ 33 さとう 0.8 たまねぎ 38
にんじん 7 しお 0.1 にんじん 20 チンゲン菜 22 こいくちしょうゆ 1.5 さとう 3.5 こいくちしょうゆ 0.6 にんじん 10
ピーマン 5 こしょう 0.02 しめじ 8 ☆ミルクバター（乳） 1袋 マロニー 6 さけ 1 みりん 0.8 にんにく 0.5
米ぬか油 0.2 さとう 0.35 しお 0.5 粉かつお 0.2 こいくちしょうゆ 4.5 米ぬか油 0.2 まぐろオイル漬 15 土しょうが 0.5
さとう 3 うすくちしょうゆ 1.2 こしょう 0.02 米ぬか油 0.5 かたくり粉 1.5 ささがきごぼう 20 米ぬか油 0.5
す 3 ポークブイヨン(袋) 4 しお 0.3 ふりかけ 1袋 けずりぶし 0.5 にんじん 6 しお 0.15
こいくちしょうゆ 2.4 水 30 こしょう 0.02 水 25 和風ドレッシング 8 こしょう 0.03
かたくり粉 0.3 こいくちしょうゆ 3 カレー粉 0.13
水 6 塩こんぶ 1袋 みりん 1 ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰｶﾚｰﾌﾚｰｸ 13

水 95
豚肉 15 キャベツ 42

皮なし鶏肉 30 ミニミニがんも 10.2 ほうれんそう 17
皮なし鶏肉 2コ にんにく 0.25 ☆ギョーザ(小麦) 2コ はくさい 33 ホールコーン 8
にんにく 0.3 しお 0.05 米ぬか油 4 にんじん 11 うすくちしょうゆ 1.5
コリアンダー 0.06 米ぬか油 0.3 さとう 2 米ぬか油 0.2
こいくちしょうゆ 2 キャベツ 40 さけ 1 しお 0.1
さとう 0.6 とりがらスープ 2.5 こいくちしょうゆ 2.5 こしょう 0.02
こしょう 0.01 しお 0.15 けずりぶし 0.5
米ぬか油 0.2 粗びき黒こしょう 0.1 水 15

豚丼 ☆食パン 白ごはん 菜めし 白ごはん

白ごはん ☆食パン 2枚 精白米 100 精白米 100 精白米 100
精白米 100 (乳・小麦) 菜めし 2.86

大豆（水煮） 20
豚肉 60 昆布角切り 1
かまぼこ 18 さとう 2 まあじ(焼き) 1切 粉末高野豆腐 5 豚ばら肉 54 皮なし鶏肉 8
たまねぎ 66 みりん 1 ハム 10 米ぬか油 0.2 ちくわ 4 鶏肉（皮つき） 3コ ハム 10 キャベツ 54 うすあげ 1.6
米ぬか油 0.6 こいくちしょうゆ 2 合挽肉 30 こまつな 33 土しょうが 1.5 うすあげ 4 こいくちしょうゆ 1 じゃがいも 44 ピーマン 18 切干しだいこん 5
さとう 3 水 10 ☆スパゲティ（小麦） 20 キャベツ 13 うすくちしょうゆ 2 にんじん 5 さけ 1 キャベツ 24 白ねぎ 9 にんじん 6
こいくちしょうゆ 4.4 にんじん 11 こいくちしょうゆ 0.6 こいくちしょうゆ 2 干ししいたけ 0.4 しお 0.1 にんじん 6 にんにく 0.4 米ぬか油 0.2
さけ 1.2 たまねぎ 45 洋からし 0.01 さとう 3 青ねぎ 2.5 かたくり粉 7 たまねぎ 6 米ぬか油 0.5 さとう 1.3
水 6 にんにく 0.4 米ぬか油 0.2 かたくり粉 1 米ぬか油 0.8 米ぬか油 7.5 米ぬか油 0.2 しお 0.1 こいくちしょうゆ 2.2

土しょうが 0.8 水 10 さとう 1 さとう 1.5 しお 0.1 さとう 0.9 けずりぶし 0.4
米ぬか油 1 みりん 0.8 こいくちしょうゆ 1.5 こしょう 0.02 こいくちしょうゆ 2.7 水 16
しお 0.2 こいくちしょうゆ 1.6 さけ 1.5 さとう 0.5 さけ 1.3

うすあげ 2 こしょう 0.04 いちごジャム １袋 しお 0.04 レモン果汁 6 す 0.8 トウバンジャン 0.4
おおさかしろな 22 トマトケチャップ 13 豚肉 15 けずりぶし 0.4 水 15 ☆テンメンジャン(ごま) 1.8
はくさい 33 ウスターソース 4 チンゲン菜 36 水 32 かたくり粉 1 ふりかけ １袋
米ぬか油 0.2 たまねぎ 33
さとう 0.8 米ぬか油 0.2
こいくちしょうゆ 1.8 さけ 0.5 ほうれんそう 23

☆コーンコロッケ(小麦) 1コ うすくちしょうゆ 1 のりの佃煮 １袋 しらす干し 5 はくさい 50
米ぬか油 4 オイスターソース 1.2 こまつな 30 さとう 0.5

にんじん 6 ノンエッグマヨ １袋 みりん 1
米ぬか油 0.3 うすくちしょうゆ 2
オイスターソース 0.3
こいくちしょうゆ 0.5

白ごはん 白ごはん ☆黒糖パン わかめごはん

精白米 100 精白米 100 ☆黒糖パン 1コ 精白米 100
(乳・小麦) 炊き込みわかめ 2.7

チンゲン菜 25
土しょうが 0.4

皮なし鶏肉 20 はくさい 55 こいくちしょうゆ 1.4
うさぎ型ハンバーグ（鶏豚) 1コ こまつな 30 平天 15 ほうれんそう 16 いんげん豆(ゆで） 10 ☆いかナゲット(小麦) 2コ 皮なし鶏肉 30 うすくちしょうゆ 1
米ぬか油 0.2 はくさい 30 じゃがいも 55 にんじん 6 合挽肉 20 米ぬか油 4 はくさい 55 さとう 0.4
たまねぎ 25 さとう 1 板こんにゃく 20 粉かつお 0.3 ベーコン 5 にんじん 11 みりん 0.7
しめじ 7 うすくちしょうゆ 1.8 にんじん 22 さとう 1 ☆シェルマカロニ（小麦） 8 たまねぎ 33 さけ 0.4
エリンギ 5 さとう 3.7 うすくちしょうゆ 2 たまねぎ 44 もやし 20 かたくり粉 0.15
トマトケチャップ 10 こいくちしょうゆ 4.5 にんじん 16 たけのこ水煮 10 けずりぶし 0.4
トマトピューレ 4 けずりぶし 0.5 エリンギ 6 ハム 10 干ししいたけ 0.5 水 10
ウスターソース 2 のり １袋 水 50 にんにく 0.5 キャベツ 47 土しょうが 0.4
かたくり粉 0.02 ミニミニがんも 15 まぐろオイル漬 30 米ぬか油 0.5 ノンエッグマヨ 5 米ぬか油 0.5
水 15 さとう 1.2 さとう 0.8 しお 0.3 しお（食卓塩） 0.1 しお 0.25

こいくちしょうゆ 1.5 こいくちしょうゆ 1.1 こしょう 0.03 こしょう 0.03 さつまいも 44
月見団子 １コ 水 30 みりん 1.1 赤ワイン 1 さけ 0.5 さとう 2

トマトケチャップ 7 うすくちしょうゆ 1.5 しお 0.12
じゃがいも 55 トマトピューレ 10 ミルメーク １袋 こいくちしょうゆ 1.5 水 20
むき枝豆 5 ウスターソース 1 　　（コーヒー） かたくり粉 1.5
パセリ 0.2 チリパウダー 0.05 ポークブイヨン（缶） 3
しお 0.2 とりがらスープ 10 水 5
こしょう 0.01 水 60 もも缶 20

みかん缶 20
パイン缶 20

冷凍とうふ 30
豚肉 15

☆バーガーパン 白ごはん 白ごはん 白ごはん

☆バーガーパン 1コ 精白米 100 精白米 100 精白米 100
(乳・小麦)

しお 0.06
こしょう 0.01

さば素焼き 1切 オイスターソース 0.6 豚肉 60 かつお油漬 30 皮なし鶏肉（もも） 3コ うすあげ 4
☆とんかつ(小麦) 1コ 米ぬか油 0.2 たまねぎ 20 にんじん 6 土しょうが 0.5 切干しだいこん 4
米ぬか油 6 だいこん 25 たけのこ水煮 20 土しょうが 0.5 うすくちしょうゆ 1 にんじん 4
トンカツソ－ス 6 こいくちしょうゆ 2 干ししいたけ 1 米ぬか油 0.2 米ぬか油 0.2 こまつな 16

みりん 1.5 芽ひじき 1.5 にら 10 さとう 1 土しょうが 2.5 米ぬか油 0.4
キャベツ 42 だいこんしぼり汁 3.5 にんじん 6 米ぬか油 0.5 さけ 1 こいくちしょうゆ 2 こしょう 0.02

むき枝豆 5 さとう 1 こいくちしょうゆ 1 みりん 1.5 うすくちしょうゆ 2
こんにゃく寒天 0.4 さけ 3 さけ 1 さとう 0.8

ウインナー 25 和風ドレッシング 5 こいくちしょうゆ 3 とりがらスープ 3 さけ 0.4
じゃがいも 20 ☆ヨーグルト（プラス） １コ 合挽肉 15 オイスターソース 2 かたくり粉 1 みりん 0.4
しめじ 10 　　　　　（乳） マロニー 4 ポークブイヨン（缶） 3 チンゲン菜 40
エリンギ 10 たまねぎ 14 水 5
にんにく 0.7 キャベツ 14 ふりかけ 1袋 かたくり粉 1
パセリ 0.2 にんじん 6 ふりかけ 1袋
オリーブ油 4 たけのこ水煮 5 ☆スパゲティ（小麦） 12
しお 0.2 干ししいたけ 0.3 たまねぎ 6
こしょう 0.01 青ねぎ 3 ちくわ 2コ しめじ 5

土しょうが 0.2 青のり粉 0.1 エリンギ 5 ずだちゼリー １コ
米ぬか油 0.3 ☆小麦粉 6 米ぬか油 0.5
こいくちしょうゆ 1.6 水 7.5 しお 0.2
さとう 0.4 米ぬか油 2.5 こしょう 0.01
さけ 0.4 こいくちしょうゆ 0.5

うすくちしょうゆ 1

白ごはん

精白米 100

合挽肉 47
たまねぎ 41 こしょう 0.02
にんじん 14 こいくちしょうゆ 0.8
トマト缶詰 13 オイスターソース 0.8
土しょうが 0.4 粉かつお 0.4
にんにく 0.2
米ぬか油 0.5
しお 0.25
こしょう 0.02 ハム 10
こいくちしょうゆ 0.7 太もやし 35
赤ワイン 1.3 にんじん 10
トマトケチャップ 11 米ぬか油 0.2
ウスターソース 2.5 さとう 1
カレー粉 0.3 うすくちしょうゆ 2
チリパウダー 0.04 す 0.5
キャベツ 40

☆スライスチーズ １枚
豚肉 16 　　　　　　（乳）

冷凍とうふ 32
ゴーヤ 18
たまねぎ 18
米ぬか油 0.4
しお 0.08

☆学校給食の食材料は、保護者からの給食費と市の補助金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。

青菜と豚肉の温奴

さつまいもの甘煮

フルーツミックス

たんぱく質35.2ｇ　塩分2.7g

☆牛乳

エネルギー　725 kcal　

たんぱく質31.6ｇ　塩分2.0g

1本

1本
エネルギー　884 kcal　

☆牛乳

小松菜のじゃこ炒め

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

のり

あじのしょうがあん

かつお和え

たんぱく質30.7ｇ　塩分2.4g

エネルギー　806 kcal　
1本

いちごジャム

たんぱく質34.7ｇ　塩分2.1g

サーモンフライの
野菜ソースかけ

鶏肉の香草焼き

エネルギー　760 kcal　

たんぱく質27.3ｇ　塩分1.6g

☆牛乳 1本 1本

チキンとキャベツの
ガーリック炒め

ボイルコーン
豆腐のチャンプル

☆牛乳 1本

コーンコロッケ

チンゲン菜の炒め物

ミルクバター

豚肉と青菜の炒め物

☆牛乳

鶏の中華炒めいかナゲット

1本

こんぶ豆

卯の花

のりの佃煮

1本

エネルギー　877 kcal　
1本

たんぱく質33.1ｇ　塩分1.7g

回鍋肉

おひたし

キャベツとハムの
サラダ

ポテトサラダ

チリコンカーン

ふりかけ

ひじきサラダ

かつおそぼろ

タコライス

1本

ヨーグルト

1本

ジンジャーチキン

きのこスパゲティ

切干と小松菜炒め

ふりかけ

たんぱく質35.9ｇ　塩分1.7g

☆牛乳 1本

春雨のひき肉炒め

ソーセージとときのこの
アヒージョ風

ボイルキャベツ

☆牛乳☆牛乳

すだちゼリー

1本☆牛乳

☆牛乳

☆牛乳

1本

☆牛乳

たんぱく質33.9ｇ　塩分2.3g

1本

1本☆牛乳

大根の炒め煮

鯖の大根おろしかけ

エネルギー　744 kcal　

たんぱく質26.9ｇ　塩分2.5g

エネルギー　763 kcal　

米粉ささみカツ

ポパイソテー

☆牛乳

大東市教育委員会
TEL８７０－９１０２

1本

たんぱく質29.7ｇ　塩分2.6g

たんぱく質30.5ｇ　塩分2.9g たんぱく質33.4ｇ　塩分2.9g

エネルギー　856 kcal　

エネルギー　734 kcal　

ふりかけ

エネルギー　811 kcal　

☆牛乳

エネルギー　758 kcal　

ごぼうサラダ

カレーシチュー

令和6年９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。

たんぱく質32.4ｇ　塩分2.6g

エネルギー　755 kcal　

ポトフ

揚げギョーザ

月見団子

シーチキンのそぼろ煮

もやしのかつお和え

☆牛乳☆牛乳

エネルギー　834 kcal　

エネルギー　861 kcal　

ふりかけ

☆牛乳

梅ひじきふりかけ

1本

じゃがいものそぼろ煮

たんぱく質36.6ｇ　塩分1.9g

揚げ鶏レモン漬け

エネルギー　724 kcal　

たんぱく質32.1ｇ　塩分2.1g

塩こんぶ

スパゲティ
ミートソース

1本
エネルギー　723 kcal　

煮びたし

小松菜のサラダ

たんぱく質27.2ｇ　塩分2.0g

たんぱく質32.5ｇ　塩分2.8g

たんぱく質26.0ｇ　塩分1.9g

エネルギー　716 kcal　

ゴーヤチャンプル

もやしのサラダ

スライスチーズ

豚肉のｵｲｽﾀｰｿｰｽ炒め

ちくわの磯辺揚げ

エネルギー　817 kcal　

☆牛乳

豚かつ ソースかけ

青菜の油炒め

エネルギー　755 kcal　

関東煮

ミルメーク

うさぎ型ハンバーグ
野菜ソースかけ 小松菜の和え物

たんぱく質26.0ｇ　塩分1.5g

じゃが枝豆

３０日
（月）

9日（月） 10日（火） 11日（水） 12日（木） 13日（金）

20日（金）

25日（水）

17日（火） 18日（水） 19日（木）

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     のマークの日は、食缶のおかずがつきます。

    ④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。

サラダに
かけてください

30日（月）

26日（木）

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。

豚かつとキャベツ
ソテーをはさんで
食べて下さい。

24日（火）

お月見献立

27日（金）

2 日（月） 3 日（火） 4日（水） 5 日（木）

今月も新献立がでます！
お楽しみに！！

新 献 立

20日（金）
青菜と豚肉の温奴

もち玄米ごはん 黒糖パン
１９日（木）

６日（金）

黒糖と白砂糖の違いはなにか知っていま
すか？？

砂糖は原料がさとうきびとてん菜ですが、
黒糖は原料がさとうきびのみです。また、
製造方法も異なります。

黒糖にはミネラルやビタミンが豊富にふ
くまれていて、むくみの予防や解消、腸内
環境を整えるなどの効果があります。

給食では１９日（木）に
黒糖パンがでます。

ほんのり甘い黒糖の味を
味わって食べて下さい！

もち玄米は、お餅やお赤飯に使われる
「もち米」のもみがらだけを取り除いた、
精製する前の状態です。栄養のつまった
胚芽やぬか層が丸ごと残っており、ビタ
ミン、ミネラル、食物繊維などが豊富な
ため、生活習慣病の予防効果などが期待
されます。もち米本来の甘みともちもち
とした食感があり、臭みも少ないので食
べやすいです。
給食では６日（金）にもち玄米ごはん

がでます。白米とブレンドして炊いたも
ち玄米の食感を味わってください！

ゴーヤはビタミンやミネラルなどの
栄養素が豊富で、夏バテ予防にも効果
的な野菜です。ゴーヤはニガウリとい
う別名のとおり、苦みが特徴の野菜で、
苦みによる食物増進効果もあり、夏場
に重宝される野菜です。

ゴーヤの白いわたの部分にはビタミ
ンCやミネラルが多く含まれます。
ゴーヤの下処理で、わたを多少残して
おけばより多くの栄養が摂取できます。

給食では30日（月）に
ゴーヤチャンプルが登場
します。残さずに食べて
下さいね！！

日本では、お団子やおもち、ススキや里芋
などをお供えしてお月様を眺めることを
「お月見」といいます。またお月見は「収
穫を祝う」行事でもあり、収穫に対する感
謝や次の五穀豊穣への祈りが込められてい
ます。

十五夜は、一年のなかで一番きれいなま
んまるの満月が見える日のことで今年の十
五夜は9月17日になります。給食では、
9月17日（火）に
お月見献立として、
うさぎ型ハンバーグと
月見団子がでます。
お楽しみに！

おすすめ給食レシピ

作ってみよう

食缶の日

食缶の日

３０日（月）ゴーヤチャンプル
【材料】（４人分）
豚肉 150ｇ しお 少々
木綿豆腐 300ｇ こしょう 少々
ゴーヤ 200ｇ（1本）濃口醤油 小さじ１
玉ねぎ 100ｇ オイスターソース 小さじ１
サラダ油 小さじ２ 粉かつお 適量

【作り方】

①ゴーヤは縦半分に切り、種をスプーンですくい取り、
薄切りにし、塩少々をまぶし、５分ほどおく。水洗
いして水気を切る。

②豆腐は２センチ角にちぎり、水気を切る。玉ねぎは、
薄切りにする。

③フライパンを熱し、油小さじ１を入れ、豆腐を
両面焼いて、一度取り出す。

④フライパンを熱し、油小さじ１を入れ、豚肉を炒め、
塩、こしょうし、玉ねぎ、ゴーヤを加え炒める。

⑤豆腐を戻し入れ、しょうゆ、オイスターソースを
加え仕上げる。

⑥器に盛り付け、粉かつお（かつお節でもＯＫ）を
ふって完成！！

も
ち
玄
米

も
ち
米

ホイコーロー

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 784 16 28 360 3.2 242 0.71 0.57 34 6.1 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


