
乳 乳 乳 乳 乳 乳 乳

15 赤 10 赤 33 黄 春巻 1こ(40) 赤 10 赤 40 赤 30 赤 25 緑 15 赤 30 赤
卵 25 〃 0.1 緑 20 赤 4 黄 20 黄 15 緑 0.6 緑 10 〃 5 黄 0.5 黄

20 緑 0.2 〃 0.3 緑 20 赤 25 〃 0.1 〃 5 〃 0.5 赤 0.2
10 〃 0.5 黄 0.02 〃 10 緑 7 〃 1 黄 15 緑
2 黄 10 赤 3 〃 3 赤 0.5 黄 1 〃 10 〃 0.5 黄
赤 30 緑 0.1 5 緑 1.5 〃 35 〃 5 〃 15 緑

3 10 〃 1袋(15) 黄 10 赤 0.5 〃 20 緑 赤 3
0.5 3 〃 0.5 黄 〃 3 40 〃 3 1 黄

12 〃 30 緑 6 〃 0.5 1.5 〃
0.1 黄 4 〃 10 〃 3 〃 10 緑 0.3 〃

2 赤 2
0.5 2 0.5 黄 25 緑
0.05 0.5 黄 えび 5 赤 0.5 乳 乳 5 〃
0.1 2 赤 0.3 黄 乳 5 赤 3

1こ(60) 黄 6 〃 1 〃 乳 4 〃 1こ(5) 赤 1こ(100) 赤 2 黄
1 黄 1 〃
0.5 〃 1 黄 6 黄

乳 2 〃
3 〃
0.8 1こ(50) 黄
0.5

乳 乳 乳 乳 乳 乳

15 赤 1こ(40) 赤 20 赤 20 緑 15 赤 55 赤 20 赤 6 黄
5 黄 5 黄 10 〃 30 〃 0.5 〃 9 黄 10 〃 25 緑
30 緑 20 〃 0.5 黄 5 黄 8 〃 40 黄 5 〃
10 〃 10 緑 0.4 〃 10 緑 0.3 緑 30 緑 5 〃
10 〃 60 黄 2 15 〃 0.3 〃 15 〃 0.3 黄
5 〃 20 緑 0.5 黄 10 〃 0.2 0.5 〃 0.1
赤 25 緑 1.8 黄 0.3 赤 5 〃 5 緑 0.5 黄

3 4.5 赤 1 黄 乳 25 赤 黄
0.5 2.7 1 乳 1 黄

0.3 1 黄 乳 4 赤
0.5 〃 〃

1袋(0.8) 緑 0.2 〃 5 黄
乳 2 〃

2 〃 1袋(10) 黄
0.5

1袋(2) 赤
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   令和５年１０月分(Cグループ） 学　校　給　食　予　定　献　立　表 東大阪市教育委員会
（公財）東大阪市学校給食会

食
た

べ物
もの

は

はたらきによって

３つの仲間
な か ま

に

分
わ

けられます。

秋
あき

は「実
みの

りの秋
あき

」とも言
い

われ、おいしい食材
しょくざい

がたくさん出
で

まわる季節
き せ つ

です。

旬
しゅん

のものは、おいしくて栄養価
えいよ うか

も高
たか

いので、からだを元気
げ ん き

にしてくれます。

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

では、秋
あき

の味覚
み か く

を楽
たの

しむことができる献立
こんだて

を取
と

り入
い

れています。

自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みや食
た

べ物
もの

のいのちに感謝
かんしゃ

していただきましょう。

２日（月） ３日（火） ４日（水） ５日（木） ６日（金）

ごはん 牛乳 １０ｇ減量コッペパン 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 コッペパン 牛乳

レタスのスープ ジャンバラヤのぐ タンタンめん はるまき みそしる かしわのすきやき◇ カレーシチュー やさいサラダ ビーフンスープ バインミーふうサンド

エネルギー たんぱくしつ ししつ 食塩

たまご

kcal g g g

605 22.3 17.7 2.5 627 23.3 24.4 2.9 557 27.9 3.2

河内
か わ ち

地区
ち く

の郷土
き ょ うど

料理
り ょ う り

かしわのすき焼
や

き

４日（水）
１０日（火） １１日（水） １２日（木） １３日（金）

16.4 2.5 663

ごはん 牛乳

630 29.7 21.122.8 23.6 2.4

コッペパン 牛乳

ワンタンスープ あじフライ ふくめに チンゲンサイのにびたし わかめとはるさめのスープ ヤムニョントンダ クリームスープ パスタサラダ

牛乳

　 関西地方
かんさいちほう

では、鶏肉
けいにく

のことを「かしわ」とも

 呼
よ

びます。

 　昔
むかし

は、にわとりを飼
か

っている家
いえ

も多
おお

くあり、

 鶏肉
けいにく

を使
つか

ったすき焼
や

きは、特別
とくべつ

な日
ひ

のごちそう

 として食
た

べられていました。

 　   この他
ほか

にも、河内
かわち

地区
ち く

には、

    「生
なま

節
ぶし

の押
お

しずし」、「じゃこ豆
まめ

」、

    「おみい（みそ味
あじ

のおかゆ）」、

　　といった郷土
きょうど

料理
りょうり

があります。
555 26.5 19.5 2.9

にんじん
太もやし
青ねぎ

528 21.2 13.8

こんにゃく さとう
じゃがいも うすくちしょうゆ

1.8 667 25.9 25.6 1.7 688 26.6 28.7 2.6

◎給食関係の情報（使用食材の産地など）を掲載しています。東大阪市ウェブサイトトップ(http://www.city.higashiosaka.lg.jp/)　→　各課一覧→　各課のページ→　学校給食課　◎この用紙は再生紙を使用しています。

豚肉 バラベーコン 中華めん 豚肉 鶏肉 牛肉 キャベツ 鶏肉 豚肉
にんにく 豚ひき肉 揚げ油 じゃがいも つきこんにゃく 土しょうが スイートコーン ビーフン 酒

レタス 土しょうが 土しょうが とうふ はくさい にんにく にんじん ほしわかめ 塩
にんじん サラダ油 にんにく

みかんジャム
にんじん 青ねぎ サラダ油 和風柑橘ドレッシング はくさい こしょう

はるさめ ロングソーセージ 白ねぎ 油あげ サラダ油 赤ぶどう酒 　（クラス１本） にんじん サラダ油

塩

鳥がらスープ たまねぎ とうばんじゃん 青ねぎ さとう
うすくちしょうゆ にんじん こしょう みそ 酒 にんじん

ごま油 だし汁 こいくちしょうゆ たまねぎ さとう

青ねぎ たまねぎ

うすくちしょうゆ

じゃがいも

こしょう トマトケチャップ キャベツ りんご 塩 みりん
ふくじんづけ

鳥がらスープ こいくちしょうゆ
ピーマン

ごま油 トマトピューレ にんじん
じゃこのつくだに

トマトケチャップ こしょう でんぷん
ウスターソース 鳥がら・豚骨スープ ウスターソース

フルーツゼリー
こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ さとう

白ごま 牛乳
ちりめんじゃこ こいくちしょうゆ にんじん

塩 みそ す
こしょう 赤みそ さとう 粉チーズ さとう

キャンディがたチーズ ヨーグルト
だいこん

チリパウダー みりん

ねりごま こいくちしょうゆ 鳥がらスープ
白ごま みりん 小麦粉 フルーツゼリー

【ヨーグルト代替ゼリー】
☆と★は別の食缶にバター

サラダ油 入っています。カレー粉
塩
こしょう

豚肉 あじフライ 鶏肉 チンゲンサイ 豚肉

コッペパン 牛乳 ごはん

鶏肉 鶏肉 マカロニ
ワンタンの皮 揚げ油 ごぼう天 キャベツ ほしわかめ でんぷん バラベーコン キャベツ
はくさい 厚あげ サラダ油 はるさめ 揚げ油 じゃがいも にんじん

にんじん にんにく たまねぎ スイートコーン

パセリ 塩
チンゲンサイ 土しょうが にんじん サラダ油

キャベツ さとう 粉かつお スイートコーン トマトケチャップ
にんじん みりん たけのこ コチジャン

ゆでキャベツ

サラダ油 こしょう
うすくちしょうゆ 合わせソース こいくちしょうゆ 鳥がらスープ さとう 牛乳 ごまｸﾘｰﾐｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
鳥がらスープ

塩 　（クラス１本）
しそのふりかけ

うすくちしょうゆ こいくちしょうゆ 生クリーム 　（クラス１本）
こしょう 塩 みりん 粉チーズ

こしょう 白ごま 鳥がらスープ
いちごジャムごま油 小麦粉

バター

かんこくのり
サラダ油
塩
こしょう

えいようさんしょく

大豆

ヨーグルト

レタス

ごま

マカロニ

スパゲティ

うどん

ねつやエネルギーのもとになる からだをつくる からだのちょうしをととのえる

肉

しめじ

もやし

ごぼう

だいこん

あ き み か く た の

きのこさつまいも

☆

★

りんご



乳 乳 乳 乳 乳 乳 乳 乳

5 赤 かれい(でんぷんつき) 1切(40) 赤 15 赤 10 赤 15 赤 30 赤 35 緑 10 赤 35 赤 30 緑
25 〃 5 黄 卵 20 〃 1.5 〃 20 黄 15 緑 5 赤 15 〃 0.07 緑 8 〃
25 緑 3 〃 20 黄 0.3 黄 10 緑 5 〃 25 〃 5 緑 1 黄 5 〃
10 〃 3.6 15 緑 1 20 〃 5 〃 0.3 〃 5 〃 2 〃 黄
10 〃 1.5 黄 20 〃 1.5 黄 20 〃 0.3 黄 5 緑 10 〃 35 〃
5 〃 0.5 〃 15 緑 0.5 〃 0.1 10 赤 1 黄 15 緑
2.7 赤 5 〃 赤 〃 2 〃 40 〃
0.2 3 0.2 黄 3 0.2 2 3 〃

赤 0.5 0.5 0.3 10 〃
25 赤 3 〃
0.16 緑 2
1 黄 乳 乳 0.5 黄
2.4 〃 25 赤 1
2.4 1袋(15) 黄 1枚(20) 赤 0.2 緑 乳 4 赤

0.8 黄 〃
1.6 5 黄
1.6 黄 乳 2 〃
0.4 〃 0.3

乳 乳 乳 乳 乳 乳 乳 乳

15 赤 4.5 緑 15 赤 肉シューマイ 2こ(36) 赤 10 赤 10 赤 20 赤 60 赤 25 黄 30 緑
20 緑 5 〃 15 〃 4 黄 5 〃 55 黄 10 〃 6 黄 15 赤 5 〃
10 〃 8 赤 0.5 〃 5 黄 10 緑 5 〃 2 〃 5 緑 1.2
7 〃 7 〃 25 緑 20 緑 0.3 〃 30 緑 2 15 〃 0.5 黄
3 赤 0.5 黄 10 〃 5 〃 0.3 5 〃 1 30 〃 〃
5 緑 1.5 〃 0.5 黄 15 〃 5 〃 2 黄 5 〃
25 黄 2.5 5 緑 35 黄 5 〃 5 赤 0.3 〃 0.1 〃
2.7 赤 0.3 〃 4 〃 0.3 〃 5 〃 0.3 緑 0.5 黄
0.3 0.3 黄 2.2 〃 赤 〃 1

赤 赤 0.3 0.5 黄 0.2
3 3 1こ(40) 赤
0.5 0.5 黄 赤

2 赤 乳 0.5 55 黄 1袋(2.5) 赤
1 黄 7 赤
0.5 〃 1こ(5) 黄 10 緑
1.3 5 〃
1 黄 乳 0.3 〃

0.5 黄
1枚(20) 赤 0.2

卵 黄

乳 乳 乳

15 赤 15 赤 20 赤 20 緑
卵 25 〃 60 〃 7 〃 10 〃

10 緑 7 緑 10 黄 5 〃
5 〃 7 〃 30 緑 10 〃
0.5 〃 0.4 〃 15 〃 2
15 〃 7 〃 0.5 〃 1.2

赤 0.4 〃 0.5 黄 0.5 黄
2.7 0.4 黄 乳 30 赤 1 〃
0.3 2.8 赤 乳 1 黄 0.2

2.1 〃 乳 4 赤
0.7 〃
0.7 黄 5.5 黄 8 赤
0.4 〃 乳 2 〃 0.3 黄
0.15 2 〃 赤

1袋(5) 赤 0.4 黄 0.5

10 緑
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   令和５年１０月分(Cグループ） 学　校　給　食　予　定　献　立　表 東大阪市教育委員会
（公財）東大阪市学校給食会

１６日（月） １７日（火） １８日（水） １９日（木） ２０日（金）

ごはん 牛乳 コッペパン 牛乳 コッペパン 牛乳 ごはん 牛乳 コッペパン 牛乳

すましじる かれいのからあげ コンソメスープ ひじきとウインナーのソテー キャベツのスープ ツナカレーサンド かぼちゃのみそしる ごもくまめ こめこのハヤシシチュー コールスローサラダ

588 28.9 18.8 2.1 613 29.1 15.5 2.2 64025.0 25.5 2.8 603 30.0 25.7 26.1 26.4 2.7

２３日（月） ２４日（火） ２５日（水） ２６日（木） ２７日（金）

3.3 574

ごはん 牛乳 １０ｇ減量黒ざとうパン 牛乳 コッペパン 牛乳 ごはん 牛乳 練乳ツイストパン 牛乳

すいとん せんぎりだいこんのいために だいこんのスープ にくシューマイ ベジタスープ ジャーマンポテト
にくボールの
あまずあんかけ

きのこスパゲティ ごぼうサラダ

545 22.3 13.7 1.8 622 24.7 28.0 2.5 580 25.6 22.2 3.4 676 27.0 27.1 2.6 661 22.4 25.4 2.2

３０日（月） ３１日（火）

「ベーコンとやさいのサラダ」

～りっちゃんのサラダ～
３１日（火）

 　りっちゃんが病気
びょうき

のお母
かあ

さんのために

 サラダを作
つく

っていると、ねこや犬
いぬ

、すずめなど

 いろいろな動物
どうぶつ

たちが、元気
げ ん き

になるサラダの

 材料
ざいりょう

を教
おし

えてくれました。

　「りっちゃんのサラダ」を食
た

べたお母
かあ

さんは、

 たちまち元気
げ ん き

になりました。

ごはん 牛乳 コッペパン 牛乳

たまごスープ ミニマーボーどうふ マカロニシチュー ベーコンとやさいのサラダ◇

　　１年生
ねんせい

の国語
こ く ご

で学習
がくしゅう

する「サラダで

　げんき」に登場
とうじょう

する「りっちゃんのサラダ」

　をイメージしています。

たまご とうふ バラベーコン きゅうり
にんじん

◎加工食品の配合内容については、学校にお知らせしています。
上は広告欄です。「学校給食予定献立表」の掲載内容とは
関係ありません。◎ただし、同一工場で製造している他製品の使用原材料については、記載しておりません。575 30.3 17.1 2.3 643 28.3 25.5 2.8

◎『調理の前及び食事前には、十分に手を洗いましょう』　　◎東大阪市の学校給食では、肉類・野菜・果物・冷凍野菜等は、全て国産品を使用しています。 　　◎『早寝・早起き・朝ごはん』

かまぼこ 鶏肉 ロングソーセージ 豚肉 ツナ（かんづめ） かぼちゃ だいず 牛肉 キャベツ
とうふ 揚げ油 たまご ひじき じゃがいも たまねぎ 油あげ 鶏肉 にんにく にんじん
はくさい さとう じゃがいも ごま油 にんじん にんじん とうふ たけのこ サラダ油 スイートコーン
にんじん こいくちしょうゆ にんじん こいくちしょうゆ キャベツ スイートコーン ほしわかめ にんじん 赤ぶどう酒 ｺｰﾙｽﾛｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
えのきたけ 酒 たまねぎ みりん たまねぎ サラダ油 青ねぎ こんにゃく じゃがいも 　（クラス１本）
青ねぎ パセリ スイートコーン パセリ 塩 みそ さとう にんじん
うすくちしょうゆ

とりそぼろ
鳥がらスープ にんじん 鳥がらスープ こしょう

だし汁（削り節・こんぶ） 塩 こしょう 塩

だし汁 みりん たまねぎ
塩 うすくちしょうゆ ごま油 うすくちしょうゆ カレー粉 こいくちしょうゆ しめじ

こいくちしょうゆ トマトケチャップ
鶏ひき肉 こしょう こしょう

ぶたにくのあまからに
トマトピューレ

土しょうが
ミルクバター スライスチーズ

ウスターソース
さとう さとう
みりん 豚肉 こいくちしょうゆ
こいくちしょうゆ 土しょうが 粉チーズ

さとう 鳥がらスープ
こいくちしょうゆ 米粉
みりん バター
酒 塩

こしょう

鶏肉 せん切り大根 豚肉 豚肉

たまねぎのみそしる

はくさい にんじん とうふ 揚げ油
にんじん ひら天 ほしわかめ
えのきたけ 京あげ だいこん

さつまいものあめだき油あげ サラダ油 にんじん
青ねぎ さとう 白ごま
すいとん こいくちしょうゆ 青ねぎ さつまいも
うすくちしょうゆ だし汁 土しょうが 揚げ油

さとう
だし汁

かつおでんぶ
鳥がらスープ こいくちしょうゆ
うすくちしょうゆ
塩

バターこしょう
白ごま
さとう
こいくちしょうゆ
みりん

塩 ごま油

ちくわ
はるさめ
キャベツ
にんじん
太もやし
青ねぎ
土しょうが
鳥がらスープ
酒
うすくちしょうゆ
みりん
塩

とうふ 肉ボール スパゲティ ささがきごぼう
豚肉 揚げ油 バラベーコン にんじん

さとう しめじ うすくちしょうゆ
たまねぎ こいくちしょうゆ まいたけ 白ごま
油あげ

にんじん す たまねぎ ごまｸﾘｰﾐｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

青ねぎ みりん にんじん 　（クラス１本）
みそ でんぷん にんにく
赤みそ パセリ オリーブ油

プリンだし汁 うすくちしょうゆ

さけのふりかけ
塩
こしょう
きざみのり
　（クラス１袋）

鶏肉 豚ひき肉 鶏肉 キャベツ

塩
こしょう
マヨネーズ
　（クラス１本）

粉かつお

にんじん マカロニ にんじん
青ねぎ たけのこ たまねぎ スイートコーン
ほししいたけ ほししいたけ にんじん す
スイートコーン 青ねぎ パセリ こいくちしょうゆ
鳥がらスープ 土しょうが サラダ油 サラダ油
うすくちしょうゆ サラダ油 牛乳 さとう
塩 みそ 生クリーム 塩
こしょう 豆みそ 粉チーズ こしょう

こいくちしょうゆ 鳥がらスープ

こざかなミックス
さとう 小麦粉 ショルダーベーコン

みりん バター サラダ油
とうばんじゃん 花かつお
でんぷん 塩 　（クラス１袋）
こしょう こしょう

☆と★は別の食缶に

つぼづけ 入っています。

バラベーコン
じゃがいも
たまねぎ
パセリ
塩
こしょう

サラダ油

※共同調理場対象校

ポテトサラダ

じゃがいも

スライスチーズ

ロングソーセージ
たまねぎ
にんじん
パセリ
サラダ油

こしょう

広告

☆

★

エネルギー たんぱくしつ ししつ ナトリウム カルシウム マグネシウム 鉄 食物せんい

（食塩相当量）

kcal ｇ ｇ ｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｇ

611
(17.0％)

26.0

(32.3％)

21.9 2.5 360 82 1.8 231 0.38 0.54 21 4.5

650
エネルギーの

13%～20%

エネルギーの

20%～30% 2.0未満 350 50 3.0 200 0.40 0.40 25 4.5

Ａ μgRE Ｂ１ ｍｇ Ｂ２ ｍｇ Ｃ ｍｇ
区　分

ビタミン

中

学

年

１０月の東大阪市平均栄養量

文部科学省学校給食栄養摂取基準


