
乳

乳 乳 乳 乳

15 赤 35 赤
15 〃 35 緑
0.5 〃 12 〃

15 赤 2こ(50) 赤 15 赤 ハンバーグ 1こ(40) 赤 さけフライ 1こ(40) 赤 20 緑 25 緑 5 〃
卵 25 〃 6 黄 卵 25 〃 15 緑 4 黄 10 〃 10 〃

20 緑 20 緑 3 〃 タルタルソース 1袋(10) 〃 5 〃 0.5 黄
10 〃 10 〃 0.5 黄 0.3 〃 1
2 黄 2 黄 7 緑 赤 0.1

赤 赤 3 〃 卵 2.7 0.2
3 3 0.2 乳 0.3

0.5 0.5 30 黄 1こ(40) 黄 0.3 黄
30 黄 1 3 〃

0.1 黄 3 〃 0.1 黄 0.5 黄 0.05
0.05 0.3 〃

卵 2 赤
乳 1 黄

1こ(40) 黄 0.5 〃
1こ(40) 黄 1.3

1 黄

乳 乳 乳 乳 乳

49
21

黄
〃

10 赤 30 赤 30 赤 30 緑 15 赤 55 黄 12 赤 55 赤
20 黄 2 緑 0.6 緑 5 〃 5 黄 7 赤 0.8 1 緑
20 赤 15 〃 0.1 〃 1.2 30 緑 10 緑 0.2 〃
10 緑 5 〃 1 黄 0.5 黄 10 〃 5 〃 2.5
3 赤 10 〃 1 〃 〃 10 〃 0.3 〃 1 黄
5 緑 0.3 〃 35 〃 5 〃 0.5 黄 11 〃

10 赤 1.5 黄 20 緑 赤 0.2 5 赤 8 〃
〃 1 〃 40 〃 3 25 〃

2 〃 6 〃 0.5 卵 黄 25 緑
3.5 3 〃 10 〃

1 2 10 緑 10 〃
0.5 黄 0.5 5 〃 20 緑

乳 5 赤 乳 2.7 7 〃
乳 4 〃 0.2 5 〃

〃 1枚(20) 赤 赤 0.7 黄
6 黄 2

1袋(3) 赤 乳 2 〃 0.5 黄
3 〃

0.8
0.5 黄
0.5

白ごま

ワンタンスープ

にんじん

ごはん

ごまｸﾘｰﾐｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

鶏肉 ささがきごぼう
土しょうが にんじん

ロールケーキ プチケーキ（チョコ）
【ロールケーキ代替デザート】

にんにく うすくちしょうゆ
サラダ油

ポテトサラダ

 　６年生のセレクトデザートは、ロールケーキ・
 　プチケーキ（チョコ）・ドーナツ・いちごジュレの
　 ４種類のデザートの中から、事前に選んで
 　おいたものを食べます。

　　今
いま

から3000年
ねん

ほど前
まえ

に、日本
にっぽん

に最初
さ い し ょ

に伝
つた

わった

　米
こめ

は、赤
あか

米
まい

でした。日本
にっぽん

で赤
あか

米
まい

が作
つ く

られていた頃
こ ろ

、

　米
こめ

は大変
たいへん

貴重
き ち ょ う

だったので、人々
ひとびと

は赤米
あかまい

を神様
かみさま

に

　お供
そな

えし、お祝
いわ

いの時
と き

にしか食
た

べませんでした。

　白
し ろ

い米
こめ

が作
つ く

られ始
はじ

めてからも、その風習
ふうしゅう

が残
のこ

り、

　小豆
あ ず き

を入
い

れて、赤
あか

く色
いろ

をつけた赤飯
せきはん

を炊
た

いて

　お祝
いわ

いするようになったそうです。

食パン

◎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。

牛肉豚肉

４日（月）は

卒業
そつぎょう

・修了
しゅうりょう

お祝
いわ

い献立
こ ん だ て

です。

献立内容
こ ん だ て な い よ う

は

上欄
じょうらん

をご覧
ら ん

ください。

サラダ油
カレー粉
さとう
塩
こしょう

こいくちしょうゆ
牛乳
粉チーズ
鳥がらスープ
小麦粉
バター

　（クラス１本）
にんじん
たまねぎ
りんご
トマトケチャップ

スライスチーズ

うすくちしょうゆ こしょう
塩 マヨネーズ

　（クラス１本）

パセリ
青ねぎ サラダ油
鳥がらスープ 塩

ウスターソース

じゃがいも

ふくじんづけ
こしょう

赤ぶどう酒

だし汁（削り節・こんぶ） さとう
うすくちしょうゆ

しめじ
塩 にんじん

みりん

豚肉 じゃがいも
ワンタンの皮 ロングソーセージ
はくさい たまねぎ

青ねぎ 菜の花
うすくちしょうゆ

鶏肉
塩 土しょうが

にんにく

すましじる
こいくちしょうゆ
みりん
でんぷん

うすくちしょうゆ
コチジャン
ごま油

やきのり

米
もち米

ゆであずき

かまぼこ
とうふ
はくさい
にんじん

にんじん

だし汁 サラダ油
さとう

揚げ油

なのはなのあえもの◇
えのきたけ

太もやし
にんじん にんじん
油あげ こまつな
青ねぎ にんにく

こいくちしょうゆ
みりん

みそしる セルフキンパ◇ チキンカレー けいにくのからあげ

土しょうが こいくちしょうゆ
鳥がらスープ とうばんじゃん
うすくちしょうゆ

牛乳

塩

白ごま
さとう

25.8 3.3 645 25.9 23.3 2.6645 22.9 21.2 2.2 607 26.4583 25.3

じゃがいも せん切り大根
とうふ たまねぎ

19.9 2.3

みそ 白ごま

牛乳 ごはん 牛乳

だいこん

牛乳 赤飯◇

543 25.4

塩

にんじん にんじん
青ねぎ サラダ油

セレクトデザート

ごぼうサラダ

こしょう
こしょう ごま油

かつおでんぶ

2.1

にら

粉かつお

５日（火） ６日（水） ７日（木） ８日（金）

40.5

さとう

750 33.2 3.1 17.6

ごま油

639 28.6 31.6 2.6

揚げ油

エネルギー たんぱくしつ ししつ 食塩

ウスターソース 揚げ油

kcal g g g

赤ぶどう酒 塩
塩

ごま油

うすくちしょうゆ うすくちしょうゆ 塩
塩 塩 こしょう
こしょう カットポテト こしょう

カットポテトフライ鳥がらスープ
カットポテトフライ

鳥がらスープ トマトピューレ

カットポテト

にんじん にんじん サラダ油　（クラス１本）
はるさめ はるさめ トマトケチャップ

たまご 揚げ油 たまご たまねぎ 揚げ油
レタス 合わせソース レタス マッシュルーム

鶏肉 豚肉

鶏肉 トンカツ 鶏肉 ブロッコリー

とうふ はくさい
ほしわかめ キムチ

レタスのスープ トンカツ レタスのスープ にこみハンバーグ さけフライ ブロッコリー

牛乳

半減量うずまきパン 牛乳 半減量うずまきパン 牛乳 だいこんのスープ ぶたキムチ

３
つ
の
な
か
ま
に
分わ

け
ら
れ
ま
す

食た

べ
物も

の

は

、
は
た
ら
き
に
よ

っ
て ◎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。

◎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。

４日（月） １日（金）

　どうしてお祝
い わ

いの時
と き

に、

　赤飯
せ き は ん

を食
た

べるのでしょうか？

１～５年生 ６年生 ごはん
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栄養
え い よ う

三色
さんしょく はしの持

も

ち方
か た

レッスン
　③上手

じょうず

に持
も

てたら上
うえ

の

　　はしだけ動
うご

かしてみよう。　①えんぴつを持
も

つように１本
ぽん

を持
も

つ。  ②点線
てんせん

の部分
ぶ ぶ ん

にもう１本
ぽん

を入
い

れる。

ねつやエネルギーのもとになる

スパゲティ

マカロニ

からだをつくる

大豆

肉

からだのちょうしをととのえる

ほうれんそう

たけのこ

はくさい

ごま だいこん

ごぼう

(

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

602
(17.5％)

26.4

(32.9％)

22.0 2.5 355 84 2.3 233 0.38 0.55 20 4.1

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

Ｂ１ ｍｇ Ｂ２ ｍｇ Ｃ ｍｇ
区　分

ビタミン

Ａ μgRE

中

学

年

３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



乳 乳 乳 乳 乳 乳

15 赤 7 赤 25 赤 30 緑 25 赤 7 黄 10 赤 ハンバーグ 1こ(50) 赤
卵 25 〃 10 〃 20 〃 0.5 赤 85 〃 25 緑 5 〃 5 黄

10 緑 5 〃 20 〃 3 10 緑 5 〃 5 黄 4 緑
10 〃 5 緑 20 緑 1.3 黄 10 〃 2.5 20 緑 1 黄
20 〃 30 〃 10 〃 1.3 0.5 〃 1.5 5 〃 1 〃
0.5 〃 0.3 〃 55 〃 1 黄 10 〃 0.3 黄 15 〃 1.5

赤 0.3 黄 2 黄 0.5 〃 1.5 〃 5 〃 0.3 黄
3 3 緑 5 0.5 黄 0.2 0.3 〃

0.5 3 〃 1 黄 4 赤 赤
0.5 黄 3 〃 0.5 黄
0.1 〃 1袋(2.5) 赤 1 3
0.2 1 黄 0.5 黄 1こ(23) 黄
0.2 0.6 〃 10 緑 0.5

0.2
0.6 黄

乳
1袋(5) 赤

1袋(15) 黄

乳 乳 乳 乳 乳

20 赤 25 緑 30 緑 さわら 1切(50) 赤 60 黄 35 赤
7 〃 10 〃 5 〃 2 緑 20 赤 0.05 緑

10 黄 5 〃 5 赤 4.5 黄 5 〃 0.1
30 緑 10 〃 卵 25 〃 6 5 〃
15 〃 2 5 緑 2 黄 10 緑 0.5 黄
0.5 〃 1.2 2.7 1 〃 5 〃 0.5 〃
0.5 黄 0.5 黄 0.3 5 40 緑

乳 30 赤 1 〃 赤 0.1 3 〃
乳 1 黄 0.2 0.5 黄 3.5
乳 4 赤 赤 1.5

〃 1 赤 0.2 黄
5.5 黄 1 〃

乳 2 〃 0.3 黄
2 〃 0.9 〃

0.5 1.8
1 黄 1袋(10) 黄

みりん やき肉のたれ
だし汁 こいくちしょうゆ

さとう

いちごジャム

青ねぎ サラダ油
うすくちしょうゆ キャベツ
塩 ピーマン

かまぼこ 塩
油あげ こしょう
にんじん 酒

こしょう

うどん 豚肉
鶏肉 にんにく

ぶたにくと
キャベツのいためもの

614 26.2 23.4 2.9

鳥がらスープ
ミニフルーツゼリー酒

うすくちしょうゆ
みりん
塩

みりん
太もやし こいくちしょうゆ
青ねぎ でんぷん
土しょうが

塩
こしょう

豚肉
ちくわ 揚げ油
はるさめ しめじ
キャベツ さとう
にんじん

粉チーズ こしょう
鳥がらスープ
小麦粉
バター
サラダ油

サラダ油 サラダ油
牛乳 さとう
生クリーム 塩

たまねぎ スイートコーン
にんじん す
パセリ こいくちしょうゆ

白ごま
さとう
こいくちしょうゆ
みりん

鶏肉 キャベツ
バラベーコン きゅうり
マカロニ にんじん

酒
塩
だし汁

ひじきのふりかけ

ひじき
粉かつお

ミルクバター

はくさい
にんじん 土しょうが
かまぼこ さとう

さんしょくサラダ かきたまじる さわらのにつけ◇

こしょう 赤ぶどう酒
さとう
こいくちしょうゆ
塩
こしょう

鳥がらスープ サラダ油
うすくちしょうゆ トマトピューレ
塩 トマトケチャップ

にんじん にんじん
たまねぎ たまねぎ
パセリ パセリ

さとう
こいくちしょうゆ

さけのふりかけみりん

鶏肉 だいず
たまご 豚肉
スイートコーン バラベーコン す

こんにゃく さとう
にんじん うすくちしょうゆ
だいこん みりん

みりん
とうばんじゃん
でんぷん

こざかなミックスこしょう

鶏肉 きゅうり
ごぼう天 ほしわかめ
厚あげ

土しょうが さとう
サラダ油 塩
みそ
豆みそ

つぼづけこいくちしょうゆ
さとう

たけのこ す
ほししいたけ うすくちしょうゆ
青ねぎ ごま油

　 「ヒノヒカリ」という種類
し ゅ る い

の米
こ め

です。　「ヒノヒカリ」

 は、｢コシヒカリ｣と ｢黄金晴
こ が ね ば れ

｣から生
う

まれた米
こ め

で、

 西日本
に し に ほ ん

でたくさん作
つ く

られています。

  　　地場
じ ば

産
さ ん

（市
し

・府内
ふ な い

産
さ ん

）を

      使用
し よ う

した献立
こ ん だ て

マーク　>>>

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。

◎『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』

豚ひき肉 はるさめ（マロニー）

とうふ きゅうり
にんじん にんじん

21.5 2.6

地産地消
ち さ ん ち し ょ う

の取
と

り組
く

み セ ル フ キ ン パ ５日（火） ふり返
か え

ってみよう。 　今年度
こ ん ね ん ど

をふり返
か え

って、

できたと思
お も

うものに○
ま る

をつけましょう。

　 キンパは、韓国
か ん こく

ののり巻
ま

きのことで、「キム」は

 「のり」、「パプ」は「ごはん」の意味
い み

です。ごま油
あぶら

 などで味
あ じ

つけしたごはんと牛肉
ぎゅうにく

やにんじん、卵
たまご

、

 たくあんなどをのりで巻
ま

いて作
つ く

ります。韓国
か ん こく

では

 身近
み ぢ か

な食
た

べ物
もの

で、食
た

べやすく持
も

ち運
はこ

びが便利
べ ん り

な

 ことから、遠足
えん そ く

などのお弁当
べんとう

でも人気
に ん き

です。

　 給食
きゅうしょく

では、ごはんに味
あ じ

つけはせず、具材
ぐ ざ い

を

 ごま油
あぶら

で炒
いた

めています。ごはんと具材
ぐ ざ い

をのりで

 巻
ま

いて、自分
じ ぶ ん

でキンパを作
つ く

って食
た

べましょう。

《今月
こ ん げつ

の大阪府内産
お お さ か ふ な い さ ん

の食材
しょくざい

》

　「  米
こ め

  」　　１日（金）　６日（水）　１３日（水）

　 菜
な

の花
はな

は春
はる

を告
つ

げる花
はな

と言
い

われています。

　 つぼみや茎
く き

は、独特
ど く と く

のほろ苦
にが

さが

 ありますが、春
はる

には苦
にが

いものを食
た

べると

 よいとされています。

 　東大阪市
ひがしおおさかし

の名誉市民
め い よ し み ん

である、作家
さ っ か

 司馬遼太郎
し ば り ょ う た ろ う

の

 代表作
だいひょうさく

のひとつに「菜
な

の花
はな

の沖
おき

」という作品
さくひん

があります。

 　司馬
し ば

さんが菜
な

の花
はな

を好
この

んだことや、作品
さくひん

に由来
ゆ ら い

して、

 命日
めいにち

である２月１２日は「菜
な

の花
はな

忌
き

」とされています。

 毎年
まいとし

「菜
な

の花
はな

忌
き

」が近
ちか

づくと、司馬遼太郎
し ば り ょ う た ろ う

記念館
きねんかん

や

 周辺
しゅうへん

の通
とお

りが菜
な

の花
はな

で彩
いろど

られています。
616 25.9 25.6 2.4 559 27.5 16.2

マカロニシチュー
　 さわらという漢字

か ん じ

は、魚
さかな

へんに春
はる

と書
か

きます。

 字
じ

が表
あらわ

すように春
はる

においしくなる魚
さかな

です。

 　大
おお

きくなると、１ｍにもなりますが、５０ｃｍくらいの

 ものを関東
かんとう

では「さごち」、関西
かんさい

では「さごし」と呼
よ

び

 ます。関東
かんとう

では、卵
たまご

を産
う

む前
まえ

の冬
ふゆ

にとれる「寒鰆
かんざわら

」

 が好
この

まれ、塩焼
し お や

きにしてよく食
た

べるそうです。関西
かんさい

 では、春
はる

にとれる鰆
さわら

がよく食
た

べられます。

 　食
た

べ方
かた

もさしみ、焼
や

き物
もの

、揚
あ

げ物
もの

、蒸
む

し物
もの

、押
お

し

 ずしなどいろいろです。１９日（火）の給食
きゅうしょく

では、

 煮
に

つけにしています。春
はる

の食材
しょくざい

を味
あ じ

わって食
た

べま

 しょう。

かやくうどん

2.4 608 30.3

たまご こいくちしょうゆ
青ねぎ みりん
うすくちしょうゆ

なの花
は な

のあえもの　８日（金）練乳ツイストパン 牛乳 ごはん 牛乳 １０ｇ減量コッペパン 牛乳

１８日（月） １９日（火）

旬
し ゅ ん

の食材
し ょ く ざ い

：鰆（さわら）
２１日（木）

14.7 1.9 584 27.1 16.7 2.3648 28.9 28.7 2.8 529 22.9

コッペパン 牛乳

たまごスープ ポークビーンズ おでん きゅうりとわかめのすのもの マーボーどうふ バンサンスー ベジタスープ てりやきハンバーグ

コッペパン 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳

NO．603

   令和６年３月分(B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

１１日（月） １２日（火） １３日（水） １４日（木）

（  ）食事
し ょ く じ

の前
まえ

には石
せっ

けんできれいに手
て

を洗
あ ら

った。 

（  ）協力
きょうりょく

して食事
し ょ く じ

の準備
じ ゅ ん び

をした。 

（  ）食事
し ょ く じ

のあいさつをきちんとした。 

（  ）よくかんで食
た

べた。 

（  ）よい姿勢
し せ い

で食
た

べた。 

（  ）おはしを正
ただ

しい持
も

ち方
かた

で使
つか

えた。 

（  ）好
す

ききらいなく食
た

べた。 

（  ）食器
し ょ っ き

をていねいにあつかった。 

（  ）後片付
あ と か た づ

けまできちんとできた。 

広告


