
白ごはん 白ごはん わかめごはん ☆コッペパン 白ごはん
精白米 100 精白米 100 精白米 100 1コ 精白米 100

炊き込みわかめ 2.7 はくさい 43
こまつな 11
こいくちしょうゆ 0.6

豚ひき肉 40 皮なし鶏肉 60 豚肉 35 うすくちしょうゆ 0.8
たまねぎ 60 ハム 10 キャベツ 42 ベーコン 10 豚肉 5 皮なし鶏肉 25 ほうれんそう 40 にんじん 26 かつお節 0.2
にんじん 20 じゃがいも 44 にんじん 18 ほうれんそう 33 ホキ（澱粉付き） 1切 切干しだいこん 4 ベーコン 15 ホールコーン 15 干ししいたけ 0.6
にんにく 0.3 キャベツ 24 たまねぎ 42 たまねぎ 33 米ぬか油 6 にんじん 9 じゃがいも 75 米ぬか油 0.2 たけのこ水煮 10
土しょうが 0.3 にんじん 6 にら 6 しお 0.1 たまねぎ 10 もやし 9 たまねぎ 50 しお 0.15 チンゲン菜 19 ふりかけ 1袋
米ぬか油 0.2 たまねぎ 6 にんにく 0.36 こしょう 0.02 にんじん 6 米ぬか油 0.3 にんじん 16 こしょう 0.02 白ねぎ 1.2
しお 0.3 米ぬか油 0.2 土しょうが 0.36 うすくちしょうゆ 0.8 米ぬか油 0.2 しお 0.16 パセリ 0.5 にんにく 0.6
こしょう 0.02 しお 0.1 米ぬか油 0.6 さとう 3 こしょう 0.01 しお 0.5 土しょうが 0.6 皮なし鶏肉 10
カレー粉 0.6 こしょう 0.02 さとう 0.8 す 3 トンカツソ－ス 2.4 こしょう 0.02 米ぬか油 1 冷凍とうふ 20
トマトピューレ 8 さとう 0.5 さけ 0.6 こいくちしょうゆ 3 ウスターソース 1.6 とりがらスープ 6 ☆ミルクバター（乳） 1袋 さけ 2.4 カットわかめ 0.6
トマトケチャップ 3 す 0.8 こいくちしょうゆ 3.4 まぐろオイル漬 15 かたくり粉 0.3 水 30 さとう 4.2 はるさめ 3
ウスターソース 1 トマトケチャップ 7 ひきわり大豆 10 水 6 うすくちしょうゆ 3.8 にんじん 11
こいくちしょうゆ 0.8 りんごクリーム 8 にんじん 6 八丁風みそ 2.4 たまねぎ 16
ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰｶﾚｰﾌﾚｰｸ 7 コチジャン 2.4 米ぬか油 0.2 ラフランスゼリー 1コ トウバンジャン 0.12 青ねぎ 3
水 12 かたくり粉 0.36 土しょうが 0.5 まぐろオイル漬 15 とりがらスープ 6 しお 0.3

さとう 1.3 ウィンナー 10 ささがきごぼう 20 かたくり粉 1.2 こしょう 0.02
さけ 1.5 じゃがいも 44 にんじん 6 水 27 うすくちしょうゆ 3.5

ノンエッグマヨ 1袋 こいくちしょうゆ 1.8 たまねぎ 22 和風ドレッシング 8 冷凍厚揚げ 45 とりがらスープ 10
ホールコーン 30 パセリ 0.3 水 120

米ぬか油 0.2
しお 0.2 ☆にらまんじゅう(小麦) 1コ
こしょう 0.01 米ぬか油 3

白ごはん ☆ハニーパン 豚丼 白ごはん 白ごはん

精白米 100 1コ 白ごはん 精白米 100 精白米 100
精白米 100

☆エルボマカロニ（小麦） 8 豚肉 60
さば素焼き 1切 たまねぎ 22 かまぼこ 18 ベーコン 8 鶏肉（皮つき） 3コ 豚肉 15 豚肉 40
米ぬか油 0.2 ほうれんそう 44 皮なし鶏肉 30 しめじ 8 たまねぎ 66 チンゲン菜 29 土しょうが 1 太もやし 40 さけ 0.5 かまぼこ 6
つやだれ 6 にんじん 7 じゃがいも 33 米ぬか油 0.3 米ぬか油 0.6 キャベツ 24 にんにく 0.5 にんじん 8 いとこんにゃく 20 チンゲン菜 52
土しょうが 2.7 ☆白ごま 0.7 はくさい 33 しお 0.2 さとう 3 にんじん 5 こいくちしょうゆ 2 にら 6 ☆角ふ（小麦） 2 えのきたけ 12
水 12 ☆すりごま 0.7 にんじん 16 こしょう 0.02 こいくちしょうゆ 4.4 しお 0.08 かたくり粉 10 米ぬか油 0.2 はくさい 50 うすくちしょうゆ 1.1

さとう 0.3 たまねぎ 33 トマト缶詰 5 さけ 1.2 こしょう 0.02 米ぬか油 7.5 うすくちしょうゆ 1 たまねぎ 50 みりん 1.1
こいくちしょうゆ 1.5 むき枝豆 8 トマトケチャップ 5 水 6 さとう 0.3 しお 0.2 にんじん 16

米ぬか油 0.5 さとう 0.1 うすくちしょうゆ 1 こしょう 0.01 青ねぎ 5
豚肉 20 しお 0.4 米ぬか油 0.5
だいこん 60 こしょう 0.03 いか 30 さとう 3.8 かつお油漬 30
さとう 2.3 ふりかけ 1袋 ☆ホワイトルウ 7 まぐろオイル漬 10 はくさい 30 こいくちしょうゆ 5.5 にんじん 6
みりん 0.5 (乳・小麦） にんじん 25 切干しだいこん 6 ☆ヨーグルト（プラス） 1コ 白菜キムチ 15 のり 1袋 けずりぶし 0.5 土しょうが 0.5
こいくちしょうゆ 3.6 ☆牛乳 20 ホールコーン 10 にんじん 6 　　　　（乳） 米ぬか油 0.2 水 8 米ぬか油 0.2
けずりぶし 0.2 ☆生クリーム（乳） 1 オリーブ油 0.5 和風ドレッシング 8 さけ 0.2 冷凍焼き豆腐 25 さとう 1
水 30 ボーンストック 4 イタリアンドレッシング 4 さとう 0.7 さとう 0.8 さけ 1

水 35 みりん 0.5 こいくちしょうゆ 0.8 こいくちしょうゆ 1
こいくちしょうゆ 2 水 5

ミルメーク(コーヒー) 1袋

白ごはん 切り目入りコッペパン 白ごはん 白ごはん 白ごはん
精白米 100 ☆切目入りコッペパン 1コ 精白米 100 精白米 100 精白米 100

　(小麦・乳)
皮なし鶏肉（もも） 2コ
にんにく 0.3

じゃがいも 55 豚肉 30 コリアンダー 0.06 ハム 10 豚肉 30 れんこん 38
ミートボール 40 むき枝豆 5 まぐろオイル漬 20 はくさい 55 こいくちしょうゆ 2 ハンバーグ（鶏豚） 1コ こまつな 33 じゃがいも 55 にんじん 12
米ぬか油 4 パセリ 0.2 ☆スパゲティ（小麦） 20 にんじん 11 さとう 0.6 米ぬか油 0.2 キャベツ 13 つきこんにゃく 20 米ぬか油 0.5
にんじん 22 しお 0.2 にんじん 11 たまねぎ 33 こしょう 0.01 たまねぎ 12 こいくちしょうゆ 0.6 たまねぎ 44 さとう 1.2
たまねぎ 55 こしょう 0.01 たまねぎ 33 もやし 22 米ぬか油 0.2 米ぬか油 0.1 洋からし 0.01 にんじん 22 みりん 1.2
ピーマン 16 ピーマン 5 こまつな 45 たけのこ水煮 10 トンカツソ－ス 5 米ぬか油 0.2 土しょうが 1 こいくちしょうゆ 2.5
たけのこ水煮 15 エリンギ 5 ホールコーン 4 干ししいたけ 0.5 トマトケチャップ 5 ☆すりごま 1.5 水 5
干ししいたけ 1 オリーブ油 1 米ぬか油 0.2 土しょうが 0.4 水 6 米ぬか油 1
米ぬか油 1 芽ひじき 2.4 しお 0.3 しお 0.2 米ぬか油 1 さとう 3
さとう 4 ちくわ 4 こしょう 0.03 こしょう 0.01 しお 0.2 ほうれんそう 40 ふりかけ 1袋 こいくちしょうゆ 5
す 1.5 うすあげ 4 トマトケチャップ 12 オイスターソース 0.5 こしょう 0.03 しらす干し 2 けずりぶし 0.5 うすあげ 3
こいくちしょうゆ 5 にんじん 4 トマトピューレ 6 さけ 0.5 うすくちしょうゆ 1.2 水 15 かぼちゃ 44
☆ごま油 0.3 米ぬか油 0.3 うすくちしょうゆ 1.6 みりん 0.5 ウインナー 25 たまねぎ 26
かたくり粉 1 さとう 2.8 こいくちしょうゆ 1.6 じゃがいも 20 青ねぎ 3
ポークブイヨン（缶） 3 みりん 0.4 かたくり粉 1.5 しめじ 10 みそ 8
水 30 こいくちしょうゆ 3.2 カレーウインナー 2本 ポークブイヨン（缶） 3.2 エリンギ 10 チンゲン菜 28 煮干し 1

水 12 水 10 のりの佃煮 1袋 にんにく 0.7 はくさい 44 だしこんぶ 0.3
パセリ 0.2 しお 0.1 水 130
オリーブ油 4 さとう 0.5
しお 0.2 みりん 1

ふりかけ 1袋 おこげ 1袋 こしょう 0.01 こいくちしょうゆ 1.5 塩こんぶ 1袋

カレーピラフ
精白米 95
ドライミックスカレー 11

フライドチキン 1コ にんじん 6
米ぬか油 5 たまねぎ 13

じゃがいも 44
パセリ 0.2
米ぬか油 0.2
しお 0.2

ハム 10 こしょう 0.01
キャベツ 47 こいくちしょうゆ 0.5
しお 0.1
こいくちしょうゆ 0.7
洋からし 0.02
米ぬか油 0.2 ☆クリスマスケーキ 1コ

（卵・乳・小麦）

☆令和６年１０月以降、保護者の経済的負担軽減を目的として、食材費についても市が全額負担し、生徒にかかる学校給食を無償で提供しています。

☆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。

いかキムチ

のり

肉団子の
甘酢あんかけ

じゃが枝豆

ひじきの煮物

ミルメーク

エネルギー　793 kcal　

豚肉と大根の煮物

カレーウインナー

小松菜とコーンの
炒め物

ツナポリタン
八宝菜

ほうれん草の
しらす和え

ソーセージと
きのこのｱﾋｰｼﾞｮ風

おこげ

エネルギー　836 kcal　

ポテトサラダ

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

ベーコンと
ほうれん草の炒め物

ツナ大豆ふりかけ

白身魚の
野菜ソースかけ

じゃがソーセージ

エネルギー　744 kcal　

1本

ふりかけ

鶏肉の香草焼き

ハンバーグ
BBQソース

にらまんじゅう

豚肉のすき焼き風 チンゲン菜と
えのきの和え物

かつおそぼろ

たんぱく質35.1ｇ  塩分2.3ｇ

大東市教育委員会

TEL８７０－９１０２

たんぱく質31.7ｇ  塩分1.9ｇ

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

切干大根サラダ
ヨーグルト

鶏肉の唐揚げ

厚揚げの五目炒め煮

令和６年１２月分

たんぱく質30.2ｇ  塩分3.3ｇ

1本

☆牛乳☆牛乳 1本

中　学　校　給　食　献　立　表

鯖の生姜煮

ふりかけ

たんぱく質37.7ｇ  塩分1.9ｇ

エネルギー　832 kcal　

白菜のおかか

1本

☆牛乳

☆牛乳 1本

☆ハニーパン
　　(小麦・乳)

にんじんサラダ

エネルギー　816 kcal　

☆牛乳

エネルギー　829 kcal　

たんぱく質32.9ｇ  塩分2.8ｇ

のりの佃煮

クリスマスケーキ

エネルギー　783 kcal　

1本☆牛乳 1本

エネルギー　768 kcal　

たんぱく質24.9ｇ  塩分2.5ｇ

おひたし

☆牛乳 1本

れんこんのきんぴら

かぼちゃのみそ汁

☆牛乳 1本

豚肉のごま煮

チンゲン菜の炒め物

ふりかけ

☆牛乳

エネルギー　743 kcal　

ほうれん草の
ごま和え 白菜のクリーム煮

マカロニの
ケチャップ炒め

わかめスープ

☆牛乳 1本

☆牛乳

エネルギー　768 kcal　

もやし炒め

たんぱく質32.9ｇ  塩分2.0ｇ

1本

エネルギー　834 kcal　

たんぱく質29.9ｇ  塩分3.2ｇ

エネルギー　771 kcal　

たんぱく質29.1ｇ  塩分2.4ｇ たんぱく質26.8ｇ  塩分3.0ｇ

☆牛乳

小松菜のサラダ

ふりかけ

塩こんぶ

ポパイコーンソテー

キャベツとハムの
サラダ

1本

フライドチキン じゃがいも炒め

エネルギー　850 kcal　

たんぱく質25.9ｇ  塩分3.2ｇ

たんぱく質31.7ｇ  塩分2.7ｇ

☆牛乳

ミルクバター

たんぱく質34.7ｇ  塩分1.8ｇ

ボイルコーン

ごぼうサラダ

☆コッペパン
　　(小麦・乳)

☆牛乳☆牛乳 1本

ソース切干大根

1本

ラフランスゼリー

洋風含め煮
ダッカルビ

エネルギー　753 kcal　

たんぱく質27.2ｇ  塩分2.8ｇ

エネルギー　741 kcal　

たんぱく質33.8ｇ  塩分2.0ｇ

エネルギー　773 kcal　

たんぱく質25.5ｇ  塩分2.3ｇ

ドライカレー

☆牛乳 1本

ラフランスの旬は10月
中旬頃から12月頃までで、
日本では山形県を中心に生
産されています。収穫後に
追熟させることで美味しく
なります。

ラフランスはビタミンC
や食物繊維、カリウムなど
の栄養素が豊富で、美容や
健康に良いとされています。

給食では4日（水）に
ラフランスゼリーが登場し
ます。お楽しみに！

ラフランス

13日(金)12日(木)11日(水)

17日(火) 18日(水)

9日(月)

6日(金)

10日(火)

【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。

23日(月)

19日(木) 20日(金)

ご飯にかけて
食べて下さい。

16日(月)

１２月から新米に

なります。

味わって食べて

くださいね。

サラダに
かけてください。

カレーウインナー
をはさんで食べて
ください。

5日(木)4日(水)3日(火)2日(月)

冬至献立
２０日（金）

４日（水）

２３日（月）

クリスマス献立

新 献 立

４日（水）ラフランスゼリー
１７日（火）カレーウインナー
１８日（水）おこげ

今月も新献立がでます！
お楽しみに！

冬至には昔からかぼちゃを食べた
り、柚子湯に入る習慣があります。
緑黄色野菜であるかぼちゃは栄養を
たっぷり含んでいて、風邪を予防す
る効果があるという考えから食べら
れるようになりました。また、柚子
湯に入ることで風邪をひかずに冬を
越せると考えられていました。

給食では20日（金）に冬至献立
としてかぼちゃのみそ汁がでます。
残さずにたべて寒い冬を乗り切りま
しょう！

クリスマスはイエスキリストの生誕を
お祝いする日のことです。日本でのクリ
スマスの歴史は室町時代にはじまり、今
のような形になったのは、明治以降です。

中世のヨーロッパではクリスマスに七
面鳥を食べることが主流でしたが、日本
では七面鳥を手にいれることがむずかし
く、チキンを食べるようになったようで
す。

給食ではクリスマス献立としてフライ

ドチキンとクリスマスケーキがでます。

お楽しみに！

八宝菜と一緒に
食べてください。

食缶の日
冬至献立

食缶の日

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 790 16 28 359 3.4 317 0.76 0.59 39 6.8 2.5

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


