
白ごはん

精白米 100

豚肉角切り 40 さつまいも 55
しお 0.2 さとう 2.5
こしょう 0.02 しお 0.15
かたくり粉 5 水 25
米ぬか油 4
にんじん 22
たまねぎ 55
ピーマン 11 ベーコン 10
たけのこ水煮 15 チンゲン菜 36
干ししいたけ 1 キャベツ 30
米ぬか油 0.5 にんじん 6
さとう 4 しお 0.1
す 1.5 こしょう 0.02
こいくちしょうゆ 5 さとう 0.35
☆ごま油 0.3 うすくちしょうゆ 1.2
かたくり粉 0.5
ポークブイヨン（缶） 3
水 15

ふりかけ １袋

白ごはん 白ごはん ☆切り目入りコッペパン もち玄米ごはん

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

合挽肉 30 まぐろオイル漬 30 ☆シューマイ(小麦) 2コ
じゃがいも 88 さとう 0.8 豚肉 20 米ぬか油 4 皮なし鶏肉 15 ☆あじ松葉開きﾌﾗｲ(小麦) 1切 うすあげ 4
にんじん 22 こいくちしょうゆ 1.1 冷凍厚揚げ 40 ☆スパゲティ（小麦） 20 米ぬか油 5 切干しだいこん 3
たまねぎ 33 みりん 1.1 キャベツ 44 たまねぎ 40 にんじん 9
さとう 3.5 たまねぎ 33 にんじん 12 チンゲン菜 12
さけ 1 にんじん 11 エリンギ 5 ウインナー ２本 うすくちしょうゆ 2.4
こいくちしょうゆ 4.5 干ししいたけ 0.5 かまぼこ 6 パセリ 0.8 牛肉 10 さとう 0.8
かたくり粉 1.5 たけのこ水煮 10 チンゲン菜 52 米ぬか油 0.5 細ぎりくきわかめ 10 さけ 0.4
けずりぶし 0.5 にんにく 0.5 えのきたけ 12 しお 0.8 いとこんにゃく 10 みりん 0.4
水 25 土しょうが 0.5 うすくちしょうゆ 1.1 こしょう 0.03 キャベツ 58 にんじん 6

米ぬか油 1 みりん 1.1 ☆ホワイトベース(乳・小麦) 15 米ぬか油 0.2 ささがきごぼう 15
しお 0.3 ☆牛乳 15 しお 0.2 米ぬか油 0.5
こしょう 0.02 ☆粉チーズ（乳） 1 こしょう 0.02 さとう 2.5 もも缶 20

豚肉 20 みそ 3 白ワイン 1 こいくちしょうゆ 2.5 りんご缶 20
冷凍とうふ 40 八丁風みそ 2 ふりかけ １袋 ☆生クリーム（乳） 1 みりん 1 冷凍ゼリー（みかん） 20
こまつな 33 こいくちしょうゆ 2 とりがらスープ 5 さけ 1 冷凍ゼリー（はちみつレモン） 20
にんじん 6 さとう 3 水 8 トマトケチャップ １袋 水 2
米ぬか油 0.5 さけ 2
しお 0.1 トウバンジャン 0.1
こしょう 0.02 ふりかけ １袋
こいくちしょうゆ 1
オイスターソース 1
粉かつお 0.5

白ごはん ☆ナン 白ごはん 白ごはん わかめごはん

精白米 100 ☆ナン（小麦） 1コ 精白米 100 精白米 100 精白米 100
炊き込みわかめ 2.7

うすくちしょうゆ 0.8
さけ 0.5

豚肉 25 かたくり粉 1 皮なし鶏肉 60 ☆ポテトコロッケ(小麦) 1コ 牛肉 30 かつお油漬ﾌﾚｰｸ 30 鮭切り身 1切
ビーフン 10 水 3 トマトケチャップ 15 米ぬか油 5 さけ 0.3 にんじん 6 米ぬか油 0.2 キャベツ 47 皮なし鶏肉 50 うすあげ 4
キャベツ 59 カレー粉 0.5 じゃがいも 55 土しょうが 0.5 たまねぎ 15 ホールコーン 10 白ねぎ 10 切干しだいこん 4
にんじん 11 たまねぎ 50 つきこんにゃく 20 米ぬか油 0.2 パセリ 0.5 しお 0.2 たまねぎ 40 にんじん 4
たまねぎ 22 にんにく 0.5 たまねぎ 33 さとう 1 米ぬか油 0.2 こいくちしょうゆ 0.7 はくさい 70 こまつな 16
青ねぎ 3 ウィンナー 8 土しょうが 0.5 むき枝豆 10 にんじん 22 さけ 1 ノンエッグマヨ 10 洋からし 0.02 米ぬか油 0.5 米ぬか油 0.4
米ぬか油 1 じゃがいも 35 米ぬか油 0.5 ホールコーン 20 米ぬか油 0.5 こいくちしょうゆ 1 洋からし 0.1 米ぬか油 0.2 さとう 4 こしょう 0.02
しお 0.1 たまねぎ 18 しお 0.1 さとう 3.5 しお 0.02 こいくちしょうゆ 5.5 うすくちしょうゆ 2
こしょう 0.03 パセリ 0.2 こしょう 0.02 こいくちしょうゆ 5 こしょう 0.01 みりん 2 さとう 0.8
うすくちしょうゆ 3 米ぬか油 0.15 ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰｶﾚｰﾌﾚｰｸ 11 けずりぶし 0.5 水 7 さけ 0.4
ボーンストック 2 しお 0.15 水 6 ミルメーク（ココア） 1袋 水 15 わらびもち １袋 のりの佃煮 １袋 冷凍焼き豆腐 25 みりん 0.4

こしょう 0.01 ☆ヨーグルト（乳） 15
☆牛乳 2 豚肉 30
☆バター（乳） 1 たまねぎ 33

皮なし鶏肉（もも） 2コ うすあげ 2 にんじん 6 ちくわ ２個 スイートポテト １コ
しお 0.1 塩こんぶ １袋 おおさかしろな 22 しめじ 10 青のり粉 0.1
こしょう 0.01 はくさい 33 パセリ 0.3 ☆小麦粉 6
米ぬか油 0.2 米ぬか油 0.2 にんにく 0.3 水 7.5
土しょうが 0.2 さとう 0.8 米ぬか油 0.2 米ぬか油 2.5
さとう 2 こいくちしょうゆ 1.8 しお 0.2
みりん 2 こしょう 0.01
こいくちしょうゆ 2 こいくちしょうゆ 1.5

白ごはん ☆コッペパン 白ごはん 白ごはん 白ごはん

精白米 100 ☆コッペパン 1コ 精白米 100 精白米 100 精白米 100
(乳・小麦)

米ぬか油 0.3
さとう 2.8

にんじん 22 皮なし鶏肉（もも） 2コ 皮なし鶏肉（むね） 3コ 太もやし 50 豚肉 72 ほうれんそう 23 さば素焼き 1切 みりん 0.4
ハンバーグ（鶏豚） 1コ まぐろオイル漬 8 豚肉 30 にんにく 0.3 しお 0.1 まぐろオイル漬 10 たまねぎ 72 はくさい 50 米ぬか油 0.2 こいくちしょうゆ 3.2
米ぬか油 0.2 大豆の華 1 じゃがいも 70 コリアンダー 0.06 こしょう 0.01 にんじん 11 米ぬか油 0.5 ☆白ごま 0.5 だいこん 25 水 12
たまねぎ 25 米ぬか油 0.2 たまねぎ 22 こいくちしょうゆ 2 かたくり粉 10 にら 5 土しょうが 2.4 ☆すりごま 0.5 こいくちしょうゆ 2
しめじ 7 うすくちしょうゆ 0.7 にんじん 11 さとう 0.6 米ぬか油 7.5 米ぬか油 0.2 さとう 2.4 さとう 0.5 みりん 1.5
エリンギ 5 水 2 三度豆 6 こしょう 0.01 さとう 3 しお 0.2 こいくちしょうゆ 4.2 みりん 1 だいこんしぼり汁 3.5
トマトケチャップ 10 土しょうが 0.5 米ぬか油 0.2 す 3 うすくちしょうゆ 1 さけ 1 うすくちしょうゆ 2 のり 1袋
トマトピューレ 4 にんにく 0.5 こいくちしょうゆ 3 糸けずり 0.4
ウスターソース 2 米ぬか油 0.5 かたくり粉 0.7
かたくり粉 0.02 ふりかけ １袋 カレー粉 0.5 水 6 こまつな 40
水 15 さとう 1.5 キャベツ 42 高野豆腐 10 ふりかけ １袋 にんじん 7 さつまいも 22

こいくちしょうゆ 3 ほうれんそう 17 豚ひき肉 20 しお 0.2 平天 10 えのきたけ 11
しお 0.1 ホールコーン 8 土しょうが 0.1 さとう 3.5 さとう 1.2 しめじ 11
こしょう 0.03 うすくちしょうゆ 1.5 三度豆 5 みりん 1 みりん 2 まいたけ 6

ベーコン 5 水 25 米ぬか油 0.2 ホールコーン 5 うすくちしょうゆ 2.3 国産なしゼリー 1コ うすくちしょうゆ 2.4 青ねぎ 3
☆スパゲティ（小麦） 14 しお 0.1 にんじん 5 けずりぶし 0.5 けずりぶし 0.5 みそ 8.5
たまねぎ 17 こしょう 0.02 タルタルソース(ﾉﾝｴｯｸﾞ) １袋 みりん 1.5 水 50 水 10 煮干し 1
にんにく 0.1 こいくちしょうゆ 1.5 だしこんぶ 0.3
オリーブ油 0.2 さとう 0.5 水 130
しお 0.07 かたくり粉 0.5
こしょう 0.02 ☆ミルクバター（乳） １袋 芽ひじき 2.4
うすくちしょうゆ 1 牛肉 3
バジルペースト 3.5 にんじん 4

白ごはん ☆メロンパン 白ごはん 白ごはん 菜めし

精白米 100 ☆メロンパン 1コ 精白米 100 精白米 100 精白米 100
(乳・小麦) 菜めし 2.86

米ぬか油 0.5
さとう 0.7

豚ばら肉 54 こまつな 35 皮なし鶏肉 15 ちくわ 8 合挽肉 35 こいくちしょうゆ 2
キャベツ 54 うすあげ 3 いんげん豆(ゆで） 10 まぐろオイル漬 15 ウインナー 15 キャベツ 30 マロニー 10 さけ 1 豚肉 20 皮なし鶏肉 25
ピーマン 18 しらす干し 2 合挽肉 20 ささがきごぼう 20 ☆うずら卵 20 にんじん 9 たまねぎ 36 しお 0.07 平天 10 エリンギ 15
白ねぎ 9 うすくちしょうゆ 1.2 ベーコン 5 にんじん 6 平天 20 米ぬか油 0.4 キャベツ 36 かたくり粉 0.5 芽ひじき 2 たまねぎ 22
にんにく 0.4 みりん 0.5 ☆シェルマカロニ（小麦） 8 和風ドレッシング 8 じゃがいも 38 しお 0.08 にんじん 16 ☆ごま油 0.3 じゃがいも 44 ピーマン 6
米ぬか油 0.5 たまねぎ 44 だいこん 44 こしょう 0.02 たけのこ水煮 10 板こんにゃく 20 米ぬか油 0.2
しお 0.1 にんじん 16 にんじん 16 うすくちしょうゆ 0.8 干ししいたけ 0.5 にんじん 16 さけ 1
さとう 0.9 エリンギ 6 しお 0.4 青ねぎ 5 さとう 2.2 こいくちしょうゆ 0.5
こいくちしょうゆ 2.7 ふりかけ 1袋 にんにく 0.5 ホールコーン 30 こしょう 0.03 土しょうが 0.5 じゃがいも 44 こいくちしょうゆ 3 ゆずこしょう 1.2
さけ 1.3 米ぬか油 0.5 うすくちしょうゆ 2 米ぬか油 1 むき枝豆 4 けずりぶし 0.5
トウバンジャン 0.4 しお 0.3 とりがらスープ 7 塩こんぶ（個包装） 1袋 こいくちしょうゆ 3.5 パセリ 0.2 水 40
☆テンメンジャン(ごま) 1.8 こしょう 0.03 水 40 さとう 1 しお 0.16 ミニミニがんも 10.4

赤ワイン 1 すだちゼリー 1コ さけ 1 こしょう 0.01 さとう 0.8 はくさい 55
トマトケチャップ 7 しお 0.15 こいくちしょうゆ 1 ほうれんそう 16
トマトピューレ 10 こしょう 0.03 水 20 にんじん 6

さつまいも 66 ウスターソース 1 ☆いかナゲット(小麦) 2コ オイスターソース 1.5 粉かつお 0.3
米ぬか油 6 チリパウダー 0.05 米ぬか油 4 ふりかけ 1袋 さとう 1
さとう 5 とりがらスープ 10 うすくちしょうゆ 2
こいくちしょうゆ 1 水 60
☆黒ごま 0.3 豚肉 40

水 7 さけ 0.7
こいくちしょうゆ 0.7 ☆ヨーグルト（プラス） 1コ
ピーマン 20 　　　　　　（乳）
土しょうが 0.3

☆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。

大学いも

ふりかけ

チリコンカーン ごぼうサラダ

ボイルコーン

すだちゼリー

厚揚げとキャベツの
みそ炒め

揚げシューマイ

チンゲン菜とえのきの
和え物

ふりかけ

ウインナー

キャベツソテー

クリームスパゲティ

酢豚 さつまいもの甘煮

チンゲン菜の炒め物

ふりかけ

ケチャップ

あじ松葉開きフライ

茎わかめ入りきんぴら

フルーツカクテル

ふりかけ

たんぱく質32.7ｇ　塩分3.0g

エネルギー　818 kcal　

青菜の油炒め

豚肉のしょうが炒め

回鍋肉

1本

鯖の大根おろしかけ

たんぱく質35.0ｇ　塩分2.2g

☆牛乳 1本

小松菜の煮びたし

ひじきの煮物

のり

秋のみそ汁

エネルギー　771 kcal　

ふりかけ

ごま和え

たんぱく質35.1ｇ　塩分3.0g

☆牛乳 ☆牛乳☆牛乳 1本

☆牛乳

高野豆腐の含め煮

☆牛乳

たんぱく質37.2ｇ　塩分1.6g

豚肉チンジャオロース

エネルギー　810 kcal　

☆牛乳

1本

たんぱく質34.1ｇ　塩分1.6g

とりすき焼風にこみ

大東市教育委員会
TEL８７０－９１０２

1本

たんぱく質26.1ｇ　塩分2.0g

1本☆牛乳

切干の和え物

切干と小松菜炒め

ミルメーク

たんぱく質25.7ｇ　塩分1.8g

エネルギー　759 kcal　エネルギー　760 kcal　

エネルギー　725 kcal　
1本 ☆牛乳☆牛乳 1本

エネルギー　783 kcal　

鶏肉の照り焼き

たんぱく質28.3ｇ　塩分1.7g

かつおそぼろ

わらびもち

枝豆コーン

エネルギー　776 kcal　

エネルギー　848 kcal　

肉じゃが

じゃがいものそぼろ煮

たんぱく質29.4ｇ　塩分2.3g

1本

小松菜のしらす和え

エネルギー　735 kcal　

令和6年1１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33.2ｇ　塩分1.8g たんぱく質30.8ｇ　塩分3.4g

バターチキンカレー炒めビーフン

シーチキンのそぼろ煮

エネルギー　831 kcal　

☆牛乳

ポテトコロッケ

たんぱく質35.0ｇ　塩分3.5g

1本
エネルギー　765 kcal　

たんぱく質27.1ｇ　塩分2.1g

ハンバーグ
野菜ソースかけ

エネルギー　745 kcal　

たんぱく質32.0ｇ　塩分2.2g

小松菜のチャンプル

ふりかけ

そぼろふりかけ

タルタルソース

たんぱく質36.1ｇ　塩分2.5g

じゃがいものインド風煮
もやしチャンプル

エネルギー　810 kcal　

☆牛乳

☆牛乳 1本
エネルギー　731 kcal　

たんぱく質25.1ｇ　塩分1.7g

☆牛乳
エネルギー　841 kcal　

洋風おでん 野菜炒め

塩こんぶ

☆牛乳 1本

ふりかけ

じゃが枝豆

いかナゲット

☆牛乳 1本

じゃがソーセージ

塩こんぶ

☆牛乳 1本

エネルギー　799 kcal　
たんぱく質31.5ｇ　塩分2.7gたんぱく質25.5ｇ　塩分2.2g

1本

ミルクバター

1本

エネルギー　805 kcal　
たんぱく質31.1ｇ　塩分2.1g

春雨のひき肉炒め
いそ煮

1本
エネルギー　802 kcal　

国産なしゼリー

☆牛乳

鶏のゆずこしょう炒め

1本☆牛乳

☆牛乳 1本

1本

ちくわの磯辺揚げ

ヨーグルト

紫いものスイートポテト

エネルギー　766 kcal　
たんぱく質31.7ｇ　塩分3.1g

かつお和え

鮭のマヨネーズ焼き

豚肉のガーリック炒め

キャベツとコーンの
サラダ

のりの佃煮

バジルスパゲティ

にんじんしりしり 鶏肉の香草焼き

ポパイソテー

チキン南蛮

１１月２４日は語呂合わせで
「いい日本食」と読むことができる
ため「和食の日」になりました。
「和食」は自然を尊ぶという、日本で
育まれてきた伝統的な食文化で、
ユネスコ世界無形文化遺産にも登録
されています。

１１月２２日(金)の献立は「和食の
日献立」です。
和食の良さを
見直しながら、
健康的な和食を
食べて、元気に
過ごしましょう。

創立記念日
お祝いデザート

5日（火） 6日（水） 7日（木） 8日（金）

15日（金）

20日（水）

12日（火） 13日（水） 14日（木）

今月の
1 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。

チキン南蛮に
かけてください

25日（月）

21日（木）

ウインナーとキャベ
ツソテーをはさんで
トマトケチャップを
かけて食べて下さい。

19日（火） 22日（金）18日（月）

26日（火） 27日（水） 28日（木）

食缶の日
かみかみ献立

食缶の日
和食の日献立

11日（月）

29日（金）

５日（火）諸福中学校

２２日（金）大東中学校

【クレープ（ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰ）】

今月は諸福中学校と大東中学校の創立記念日

があり、お祝いデザートがつきます。お祝いデ

ザートは、卵・乳・小麦などのアレルゲンを含

まないデザートです。

創立記念日
おめでとう！

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 26 350 3.2 243 0.71 0.56 39 6.1 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

よくかんで食べることは、さまざまなよい効果をもたらします。その一つに
「消化を助けること」があります。しっかりかむことで食べ物が細かく砕かれて
唾液と混ざり合います。唾液の中には、でんぷんを糖にかえる「アミラーゼ」と
いう消化酵素が含まれていて、消化を助けています。また、細かくなった食べ物
は胃腸での消化がすすみ、栄養素が体に吸収されやすくなります。他にも、唾液
にはむし歯を防いだり、かみ砕いた食べ物を包み込んで飲み込みやすくしたり、
味がよくわかるようにしたりするなどのたくさんの働きがあります。

よくかんで食べることの大切さを知って、毎日の食事をきちんとかんで食べる
ように心がけてください。

１１月８日は『いい歯の日』

よくかむと体や脳によいことがたくさん！

１１月２４日は
『和食の日』

ホイコーロー

作ってみよう
おすすめ給食レシピ

２５日（月） 大学いも
【材料】（４人分）
さつまいも ５00ｇ 揚げ油 適量
さとう ４0g 濃口しょうゆ ８g
黒ごま ２g 水 50g

【作り方】
① さつまいもは食べやすい大きさのスティック状に

切り、水につけアクをぬく。
② ①の水を切り、ザルに広げてかわかしておく。
③ さつまいもは、160℃の揚げ油でカリッと揚げる。
④ フライパンに砂糖、濃口しょうゆ、水を入れ火を

通し、砂糖が溶けたら黒ごまを入れ、タレを作る。
⑤ 揚げたさつまいもを④に入れ、全体にからめて

完成！
☆給食ではスティック状に切りますが、ホクホク

食感が好きな方は厚めの半月切りなどの切り方が
おすすめです。

☆ごまアレルギーのある方は、ごまを抜いて作って
くださいね！

(諸福のみ）

創立記念日デザート
ブルーベリークレープ

(大東のみ）

創立記念日デザート
ブルーベリークレープ


