
白ごはん 白ごはん
精白米 100 精白米 100

塩こんぶ 1袋
ハンバーグ（鶏豚） 1コ ベーコン 5 さわら(焼き) 1切
米ぬか油 0.2 キャベツ 40 米ぬか油 0.2
たまねぎ 25 ピーマン 11 土しょうが 1.5
しめじ 7 しお 0.2 うすくちしょうゆ 2 皮なし鶏肉 15
エリンギ 5 こしょう 0.02 こいくちしょうゆ 2 冷凍とうふ 10
トマトケチャップ 10 うすくちしょうゆ 0.5 さとう 3 ちらしかまぼこ（梅） 8
トマトピューレ 4 かたくり粉 1 白玉もち 20
ウスターソース 2 水 10 さといも 18
かたくり粉 0.02 にんじん 9
水 15 ふりかけ 1袋 だいこん 13

しお 0.15
☆れんこん磯辺揚げ 1コ みそ 3.5
　　　　(小麦) 白みそ 6

かぼちゃ 50 米ぬか油 4 けずりぶし 1
たまねぎ 22 水 95
米ぬか油 0.2
しお 0.1 はくさい 43
こしょう 0.02 チンゲン菜 11
ノンエッグマヨ 7 こいくちしょうゆ 0.6

うすくちしょうゆ 0.8
かつお節 0.2

☆コッペパン 白ごはん わかめごはん 白ごはん

1コ 精白米 100 精白米 100 精白米 100
炊き込みわかめ 2.7

しお 0.08
芽ひじき 2.4 かたくり粉 0.3 ☆白身魚フライ 1切 むき枝豆 10

ウインナー 30 ハム 10 鶏肉（皮つき） 3コ 牛肉 3 豚肉 30 水 20 　　　　(小麦） ホールコーン 20
じゃがいも 60 こまつな 33 しお 0.1 うすあげ 4 冷凍とうふ 70 米ぬか油 5
たまねぎ 58 キャベツ 13 こしょう 0.02 にんじん 4 にんじん 16
にんじん 20 こいくちしょうゆ 0.6 ゆずこしょう 2.5 米ぬか油 0.3 たまねぎ 33
しめじ 8 洋からし 0.01 かたくり粉 10 さとう 2.8 チンゲン菜 22 しらす干し 5 皮なし鶏肉 25
しお 0.5 米ぬか油 0.2 米ぬか油 7.5 みりん 0.4 マロニー 6 こまつな 30 まぐろオイル漬 10 じゃがいも 28
こしょう 0.02 青ねぎ 5 こいくちしょうゆ 3.2 粉かつお 0.2 にんじん 6 切干しだいこん 6 たまねぎ 37
ポークブイヨン(袋) 4 ゆずぽん酢 10 水 12 米ぬか油 0.5 米ぬか油 0.3 にんじん 6 にんじん 9
水 30 水 10 しお 0.3 オイスターソース 0.3 トマト缶詰 15

☆ミルクバター １袋 こしょう 0.02 こいくちしょうゆ 0.5 土しょうが 0.5
　　　　（乳） こいくちしょうゆ 3 にんにく 0.5

みりん 1 米ぬか油 0.5
豚肉 30 ほうれんそう 23 しお 0.17
たまねぎ 33 はくさい 50 ☆プチたいやき（小麦） 1コ こしょう 0.03
にんじん 6 さとう 0.5 和風ドレッシング １袋 カレー粉 0.13
パセリ 0.3 みりん 1 ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰｶﾚｰﾌﾚｰｸ 13
にんにく 0.3 うすくちしょうゆ 2 皮なし鶏肉 30 とりがらスープ 8
米ぬか油 0.2 ☆うずら卵 20 水 76
しお 0.2 さとう 1.6
こしょう 0.01 す 1.2
こいくちしょうゆ 1.5 こいくちしょうゆ 2

白ごはん ☆黒糖パン 白ごはん 白ごはん 白ごはん
精白米 100 1コ 精白米 100 精白米 100 精白米 100

水 8
☆黒ごま 0.4

豚肉 25 牛ひき肉 15 豚肉 45 皮なし鶏肉 20 こまつな 20 豚肉 48 にんじん 22
ビーフン 10 芽ひじき 1.4 はくさい 45 平天 15 太もやし 26 だいこん 72 まぐろオイル漬 8
キャベツ 59 さけ 0.5 合挽肉 30 ハム 10 白菜キムチ 20 じゃがいも 55 にんじん 6 さとう 3.7 大豆の華 1
にんじん 11 さとう 1.4 ☆スパゲティ(小麦) 20 キャベツ 47 にら 8 大豆（水煮） 20 板こんにゃく 20 かつおぶし 0.4 みりん 0.8 米ぬか油 0.2
たまねぎ 22 みりん 0.7 にんじん 11 しお 0.1 にんじん 17 つきこんにゃく 10 にんじん 22 こいくちしょうゆ 1.5 こいくちしょうゆ 5.8 うすくちしょうゆ 0.7
青ねぎ 3 うすくちしょうゆ 2.2 たまねぎ 45 こいくちしょうゆ 0.7 米ぬか油 0.5 にんじん 5 さとう 3.7 けずりぶし 0.3 水 2
米ぬか油 1 にんにく 0.4 洋からし 0.02 しお 0.2 ごぼう 5 こいくちしょうゆ 4.5 水 40
しお 0.1 土しょうが 0.8 米ぬか油 0.2 こしょう 0.03 三度豆 3 けずりぶし 0.5
こしょう 0.03 米ぬか油 1 こいくちしょうゆ 1.2 さとう 2 水 50 のりの佃煮 1袋
うすくちしょうゆ 3 しお 0.2 こいくちしょうゆ 3 ミニミニがんも 15 ふりかけ 1袋
ボーンストック 2 こしょう 0.04 水 20 さとう 1.2 ベーコン 10

トマトケチャップ 13 こいくちしょうゆ 1.5 チンゲン菜 36
ウスターソース 4 水 30 キャベツ 30

皮なし鶏肉 24 にんじん 6 ☆ヨーグルト（プラス） 1コ
高野豆腐 10 さつまいも 32 しお 0.1 　　　　　（乳）
しお 0.2 白ねぎ 8 こしょう 0.02
さとう 3.5 ☆チキンナゲット 2コ 米ぬか油 0.5 さとう 0.35
みりん 1            (小麦) しお 0.1 キャベツ入つくね 1コ うすくちしょうゆ 1.2
うすくちしょうゆ 2.3 米ぬか油 4 こしょう 0.02 米ぬか油 4
けずりぶし 0.5 さけ 1.6
水 50 さとう 1.6

みりん 1.6
こいくちしょうゆ 4

菜めし ☆クロワッサン 白ごはん 白ごはん 白ごはん
精白米 100 1コ 精白米 100 精白米 100 精白米 100
菜めし 2.86

たまねぎ 17 オリーブ油 4
にんにく 0.1 皮なし鶏肉 50 まぐろオイル漬 30 豚肉 50 しお 0.2

塩秋鮭切り身 1切 さつまいも 44 豚肉角切り 60 オリーブ油 0.2 白ねぎ 10 さとう 0.8 にんじん 33 皮なし鶏肉（もも） 3コ こしょう 0.01
米ぬか油 0.2 さとう 2 しお 0.1 しお 0.07 たまねぎ 40 こいくちしょうゆ 1.1 チンゲン菜 60 しお 0.1

しお 0.12 こしょう 0.01 こしょう 0.02 はくさい 70 みりん 1.1 太もやし 20 こしょう 0.01
水 20 かたくり粉 7 うすくちしょうゆ 1 米ぬか油 0.5 にんにく 0.7 うすあげ 2 米ぬか油 0.3

米ぬか油 6 バジルペースト 3.5 さとう 4 米ぬか油 0.5 おおさかしろな 22 粒入りマスタード 1.5 キャベツ 42
皮なし鶏肉 20 にんにく 0.5 こいくちしょうゆ 5.5 さとう 4 はくさい 33 レモン果汁 2.8 ほうれんそう 17
つきこんにゃく 10 たまねぎ 50 みりん 2 こいくちしょうゆ 6 米ぬか油 0.2 こいくちしょうゆ 2.3 ホールコーン 8
にんじん 15 不知火 (かんきつ類） しめじ 15 水 7 ☆すりごま 2 さとう 0.8 さとう 1.5 うすくちしょうゆ 1.5
ごぼう 20 　　１/６カット 1コ 三度豆 5 冷凍焼き豆腐 25 ☆ごま油 0.4 こいくちしょうゆ 1.8 さけ 1 米ぬか油 0.2
たけのこ水煮 10 米ぬか油 0.5 キャベツ 47 かたくり粉 1 しお 0.1
土しょうが 0.8 トマト缶詰 20 ホールコーン 10 水 10 こしょう 0.02
米ぬか油 0.2 トマトケチャップ 10 しお 0.2
さとう 3 ウスターソース 1 こいくちしょうゆ 0.7 ちくわ 10 ☆はるまき(小麦) 1コ
こいくちしょうゆ 4 さとう 1.5 洋からし 0.02 キャベツ 38 米ぬか油 3.5
水 10 とりがらスープ 5 米ぬか油 0.2 にんじん 11 ふりかけ 1袋

こしょう 0.01 米ぬか油 0.5 ウインナー 25
水 5 しお 0.1 じゃがいも 20

こしょう 0.02 しめじ 10
ミルメーク(キャラメル) 1袋 うすくちしょうゆ 1 エリンギ 10

にんにく 0.7
ベーコン 5 パセリ 0.2
☆スパゲティ(小麦) 14

☆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。

炒めビーフン

高野豆腐の含め煮

たんぱく質28.9ｇ  塩分2.5ｇ

1本

たんぱく質30.3ｇ  塩分2.1ｇ

おひたし

のりの佃煮

☆牛乳

豚肉と大根の煮物

エネルギー　736 kcal　

ひじきの煮物

1本

たんぱく質35.0ｇ  塩分3.0ｇ

切干大根サラダ

和風ドレッシング

☆牛乳

白菜のおかか

にんじんしりしり

エネルギー　798 kcal　

たんぱく質24.9ｇ  塩分2.2ｇ

☆牛乳

ポトフ

1本

☆牛乳 1本

☆牛乳

エネルギー　769 kcal　

☆牛乳

☆牛乳

枝豆コーン
豆腐のチャンプル

豚キムチ

エネルギー　770 kcal　

☆牛乳 1本

1本

牛ひじきそぼろ もやしのかつお和え

エネルギー　716 kcal　

たんぱく質32.4ｇ  塩分3.3ｇ

さつまいもと鶏肉の
甘辛炒め

塩鮭 さつまいもの甘煮

エネルギー　734 kcal　

たんぱく質28.8ｇ  塩分2.1ｇ

スパゲティ
ミートソース

チキンナゲット

ポークチャップ

キャベツとハムの
サラダ

キャベツ入
つくね揚げ

エネルギー　743 kcal　

エネルギー　806 kcal　

鶏肉の唐揚げ
ゆずこしょう

たんぱく質30.3ｇ  塩分2.7ｇ

関東煮

かぼちゃサラダ

たんぱく質31.4ｇ  塩分2.4ｇ

☆牛乳1本

プチたいやき

れんこん磯辺揚げ

塩こんぶ

エネルギー　843 kcal　

1本

☆牛乳

ポパイソテー

☆牛乳 1本

五目豆

☆牛乳

たんぱく質38.5ｇ  塩分3.3ｇ

白身魚フライ

たんぱく質35.2ｇ  塩分3.1ｇ

エネルギー　843 kcal　

ベーコンと
ピーマンソテー

雑煮

令和７年１月分

たんぱく質33.5ｇ  塩分3.0ｇ

中　学　校　給　食　献　立　表

エネルギー　861 kcal　

エネルギー　885 kcal　

☆コッペパン
　　(小麦・乳)

大東市教育委員会

TEL８７０－９１０２

たんぱく質29.9ｇ  塩分2.5ｇ

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

鶏肉とうずら卵の
うま煮

小松菜のじゃこ炒め チキンカレー

さわらの
しょうがあん

ハンバーグ
野菜ソースかけ

春巻

青菜の油炒め

鶏肉の
ﾚﾓﾝﾏｽﾀｰﾄﾞｿｰｽ

たんぱく質34.1ｇ  塩分2.1ｇ

チンゲン菜の炒め物
ふりかけ

ヨーグルト

1本

ミルクバター

たんぱく質33.2ｇ  塩分2.1ｇ

エネルギー　838 kcal　

たんぱく質29.4ｇ  塩分2.2ｇ

ソーセージと
きのこのｱﾋｰｼﾞｮ風

☆牛乳 1本

エネルギー　815 kcal　

豚肉の
ガーリック炒め

小松菜のサラダ

エネルギー　740 kcal　

☆牛乳 1本

☆黒糖パン
　　(小麦・乳)

1本

エネルギー　754 kcal　

☆牛乳 1本☆牛乳

たんぱく質27.0ｇ  塩分1.9ｇ

ふりかけ

☆クロワッサン
　　(小麦・乳)

1本

炒り鶏煮

不知火

バジルスパゲティ

豚肉のビビンバ風

ふりかけ

キャベツとコーンの
サラダ

ミルメーク

とりすき焼風にこみ

野菜炒め

シーチキンのそぼろ煮

17日(金)16日(木)15日(水)

21日(火) 22日(水)

10日(金)

14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。

ご飯にかけて
食べて下さい。

27日(月)

23日(木) 24日(金)20日(月)

サラダに
かけてください

9日(木)

28日(火) 29日(水) 30日(木) 31日(金)

１０日（金）は正月献立です。出世魚であり、春に多く収穫されることから

春を告げるといわれる「さわら」を使った「さわらのしょうがあん」。複数の

穴が空いていて、向こう側が見通せることから「将来の見通しが良い」とい

われ、また種が多いことから多産を象徴し、「子孫繁栄」の意味もある「れ

んこん」を使った「れんこんの磯辺揚げ」。そして、昨年の収穫や無事に感

謝し、新年の豊作や家内安全を祈る意味を持ち、正月に食べられている

「雑煮」が給食に登場します。味わって食べてくださいね。

みなさんは「口中調味（こうちゅう
ちょうみ）」という言葉を知っていま
すか？日本で昔から実践されてき
た食べ方で、米飯とおかず類を交
互に食べ、口の中でゆっくり混ぜ合
わせて味わうことです。自然と噛む
回数も増えるので、早く満腹感を感
じられ、食べ過ぎを予防できます。
また、ふりかけなどを使わなくても
ご飯が進み、塩分のとり過ぎ防止
にもなります。今月１５日（水）と２２
日（水）はふりかけ等

の添加物は付いて

いません。口中調味

でおいしく食べてくだ
さいね。

正月献立

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 791 16 28 359 3.3 271 0.72 0.57 35 5.3 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

食缶の日
正月献立

食缶の日

学校給食週間献立

27日（月）
学校給食週間献立
・菜めし
・塩鮭
・炒り鶏煮
・さつまいもの甘煮
・不知火(かんきつ類)

1/6カット

２７日（月）

不知火（しらぬい）
不知火は、清見とポンカンを
掛け合わせてできた品種です。
旬は一般的に１２月下旬から４
月頃になります。
糖度が高く果汁
もたっぷりで、
手でむきやすい
のが特徴です。


