
日 日 日

24 15 22 15 3
6 7 4 6 6

20 24 0.6 12 6 6
12 18 25 5
35 12 18 12 5
25 6 0.6 18 0.6
18 6 1.8
10 6.5 6 3
0.05 0.1 6.5 1.2
0.6 6 0.2
30 4 1.2
1.2 0.05

4.8 0.6 1.2
1.2

12 4.8
1.2

5
3

7 3.8
1.5

日 日 日 日 日

25 15 12 20 6 28 25 30
10 20 12 9 25 15 30 9

35 5 0.6 50 0.6 3 30 5 12 6
0.7 10 30 0.6 50 9 12 5 3
0.1 12 0.2 20 18 12 8 6
2.4 6 30 3 6 1.4 13
1.2 0.4 30 25 0.1 6.5 2.8
40 2 0.05 0.2 0.2 2.8
25 6.5 2.5 0.6
50 0.1 1.3 4.2 0.1
3.5 1.3
17 3.8
0.8 0.6
0.1 0.3

5

35 70
18 0.4 5
6 60
1.5 0.2 4
3 1.4 0.2
0.4 0.3 1

9
8

日 日 日 日

33 20 45 30 45 30 7
13 0.4 40 90 7 100 25

15 0.7 0.6 15 30 7 12 5
25 1.3 1.2 6 18 2.8 12
25 0.1 0.1 12 25 0.5 0.6
18 0.3 20 0.6 8.5 0.5 12
25 33 3.5 1.5 0.4 0.6
0.05 13 0.6 0.15 1.2 0.6

13 12 0.2 1.2 4.8
6.5 11 6 1.2 3.6
0.1 2.5 18 0.5 2.4 1.5

0.7 1 6
0.3 4.8 1.5
0.04 0.3 0.7
0.3 0.4

1.4

33 4
50 4
5 2
3.5 0.4
0.5

日 日 日 日 日

12 21 25 50 20 25 10 15
25 21 6 18 12 7 6 12
12 0.6 35 30 50 3 50 15 25
25 0.1 6 8 35 25 6 4 35
25 0.2 6 0.6 18 6 25 25 25
0.05 35 6 2 0.05 18 0.6 6 0.4

12 6.4 0.6 0.6 6 6 0.1
6.5 4 6.4 4 30 0.4 0.04 6.5 0.6
0.1 12 1.2 0.6 0.4 1.2

6 4.8 0.6 4.8 0.1 4
1 7 6.5 6 3.6
1.8 12 0.6 1.2 1.2
0.6 0.1 0.1 2.4
0.1 2.4

0.1

0.3

35
6

6 1.4
3 0.6 5
0.6
4
4
1.7

こしょう

トマトソース煮
に

和風柑橘ドレッシング

和風たまねぎドレッシング
ｺｰﾙｽﾛｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

ごまｸﾘｰﾐｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

1個(5)

ハンバーグ 1個(60)

1個(60)

1袋(30)
1切(40)

1個(40)

1個(25) トンカツ 1個(40)

2個(52)

1袋(5)

にしん 1切(40)

1個(50)
いわし 1切(40)

1袋(8)

えびカツ 1個(60)

春巻 1個(50)
しょうが煮

に

パセリ

しめじ

令和７年１０月分 中　学　校　給　食　予　定　献　立　表 東大阪市教育委員会

月 火 水 木 金

28.8 17.6
たんぱく質(g) 脂質(g)

895 37.0 2
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

3
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

737 28.7 24.3 7461
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

37.6

ごはん 牛乳

さつまいもの コーンサラダ ビーフンスープ バンバンジーサラダ

はしは毎日
まいにち

持参
じ さ ん

です。

スプーンがあると、

油あげ

黒砂糖パン 牛乳 ごはん 牛乳

鶏肉 ひじき
シチュー

のっぺい汁
じ る

ひじきの炒
いた

め煮
に

きゅうり 豚肉
食
た

べやすい日
ひ

に

つきこんにゃく

にんじん

(クラス1本) にんじん 鶏ささみﾌﾚｰｸ にんじん

ひら天

たまねぎ

はくさい さといも
さつまいも

スイートコーン ほしわかめ 太もやし ちくわ
印
しるし

をつけています。

きゅうり
にんじん

サラダ油
チキンスープ

にんじん

しめじ

青ねぎ 酒 だいこん

こいくちしょうゆごまｸﾘｰﾐｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

バラベーコン

にんじん ビーフン 油あげ

さとう

鶏肉

うすくちしょうゆ 青ねぎ

チキンスープ

だし汁（削り節・こんぶ）入っています。　
牛乳

塩 (クラス1本) うすくちしょうゆ
サラダ油 だし汁（削り節・こんぶ）

粉チーズ

酒

みりん

生クリーム

こしょう 塩
☆と★は別の食缶に

忘
わす

れないように気
き

を付
つ

けましょう。

　この日
ひ

はすすきや月見
つきみ

だんご、さといもな

どを供
そな

えます。

　また旧暦
きゅうれき

の９月
がつ

１３日
にち

を十三夜
じゅうさんや

といって同
おな

じようにお供
そな

え物
もの

をして、月
つき

をながめます。

酒

さとう

こしょう
　旧暦
きゅうれき

の８月
がつ

１５日
にち

を十五夜
じゅ うごや

といって、昔
むかし

か

ら月
つき

を見
み

る風習
ふうしゅう

がありました。
バター

ハンバーグ

さけのふりかけ かつおの  (みたらし）

ミンチカツ
かれい（澱粉付）

たまねぎ

かれいのから揚
あ

げ
1袋(2.5)

ホワイトルウ

でんぷん

こしょう

さとう

パセリ

揚げ油

揚げ油

しめじ

かつおのミンチカツ

こいくちしょうゆ

サラダ油

ウスターソース
トマトケチャップ

お月見
つ き み

だんご

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g)ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)
7

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

23.2 740 24.4 23.2
脂質(g)

ナフキンや給食当番
きゅうしょくとうばん

で使
つか

うエプロン等
など

も

ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 コッペパン 牛乳

20.8 875 38.0 42.0 747 37.26
脂質(g)

10
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g)たんぱく質(g) 脂質(g)

8

ごはん 牛乳 ごはん

773 29.6 23.1 691 29.6
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

9

しょうが焼
や

き
大豆
鶏肉

かまぼこ じゃがいも キャベツ
きゅうり とうふ バラベーコン バラベーコン

すまし汁
じ る

五目
ご も く

豆
まめ

みそ汁
し る

コールスローサラダ
キャベツ 鶏肉 ロングソーセージ スパゲティ

大根
だいこん

のスープ 豚肉
ぶたに く

の スープ煮
に

きのこスパゲティ

にんじん 油あげ
にんにく にんじん 塩 にんじん たまねぎ えのきたけ

牛乳

米粉
こ め こ

の 三色
さんしょく

サラダ

たけのこ にんじん スイートコーン
土しょうが スイートコーン だいこん サラダ油 じゃがいも まいたけ にんじん

とうふ とうふ にんじん
豚肉 にんじん ほしわかめ 豚肉 サラダ油 しめじ はくさい
カレーシチュー

さとう みそ
サラダ油 土しょうが たまねぎ キャベツ にんにく うすくちしょうゆ

つきこんにゃく 青ねぎ (クラス1本)
赤ぶどう酒 (クラス1本) 青ねぎ こしょう たまねぎ にんじん 青ねぎ

こいくちしょうゆ
にんじん うすくちしょうゆ さとう チキンスープ うすくちしょうゆ だし汁（削り節・こんぶ）

みりん だし汁（削り節・こんぶ）

じゃがいも チキンスープ みそ パセリ オリーブ油 塩

トマトケチャップ こしょう 酒 こしょう こしょう
たまねぎ 塩 みりん うすくちしょうゆ 塩

ささみフライ

塩 でんぷん
カレー粉 土しょうがささみフライ
カレールウ（米粉） こいくちしょうゆ

もやしのごま和
あ

え ココアバター バジルチキン さかなのふりかけ

揚げ油

こしょう

にんにく

揚げ油

きゅうり 塩 から揚
あ

げ

豚肉
ぶたに く

の塩
しお

こうじ ブルーベリータルト トンカツ

塩こうじ (クラス1本)

1個(12.5) 太もやし 鶏肉 1袋(2.8)1袋(10)

豚肉 合わせソースにんじん こしょう

ミルメークコーヒー

うすくちしょうゆ バジルペースト
すりごま にんにく

でんぷん
土しょうがみりん オリーブ油

17
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g)

759 32.1 21.1

揚げ油

25.9

ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳

14
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

727 34.3 24.1 749 29.1 24.6
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

豚ひき肉 はるさめ（マロニー）

豚ひき肉 土しょうが はくさい じゃがいも 油あげ

マーボー豆腐
ど う ふ

バンサンスー
牛ひき肉 鶏肉 豚肉 豚肉 はくさい

★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  21日（火
か

）

788
脂質(g)

15
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

16

ごはん 牛乳

コンソメ タコライス 中華
ちゅ う か

スープ 豚
ぶた

キムチ 塩
しお

こうじ肉
に く

じゃが 白菜
はく さ い

の煮
に

びたし

34.7

にんじん にんじん
たまご 赤ぶどう酒 こいくちしょうゆ にら にんじん うすくちしょうゆ

とうふ きゅうり
鶏肉 サラダ油 酒 キムチ たまねぎ にんじん

　関西
かんさい

地方
ち ほ う

では、「鶏肉
けいにく

」のこと

を「かしわ」とも言
い

います。にわ

とりの羽
はね

の色
いろ

が柏
かしわ

という木
き

の葉
は

の

色
いろ

に似
に

ているのが由来
ゆ ら い

とされてい

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、

ほししいたけ (クラス1本)
にんじん 土しょうが とうふ サラダ油 塩こうじ みりん

たけのこ 中華ドレッシング
じゃがいも にんにく ごま油 にんじん つきこんにゃく

サラダ油
チキンスープ トマト(缶詰) たけのこ 塩 こいくちしょうゆ

さとう

さとう

土しょうが
パセリ にんじん ほししいたけ とうばんじゃん さとう

青ねぎ
たまねぎ たまねぎ はるさめ こいくちしょうゆ サラダ油 だし汁

1枚(18) キャベツ
1個(40)

でんぷん

スライスチーズ ゆでキャベツ
さつまいもの ミルクプリン にしんのかば焼

や

き

こしょう こいくちしょうゆ チキンスープ
こいくちしょうゆ

チリパウダー 塩

酒
カレー粉 うすくちしょうゆ

あめだき

とうばんじゃん
こしょう

みりん
塩 こしょう

小魚
こざかな

ミックス

肉
に く

シューマイ
豆みそ

塩 ウスターソース チンゲンサイ ごま油 みりん

みそ
うすくちしょうゆ トマトケチャップ にんじん こしょう 酒

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。

揚げ油

さつまいも こいくちしょうゆ

肉シューマイ

さとう

さとう でんぷん
揚げ油 酒

こいくちしょうゆ

20
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

21
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

28.8
たんぱく質(g) 脂質(g)

28.9790 27.5 29.7 797 41.3 22.7
たんぱく質(g) 脂質(g)

24
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

26.8 22.9 80622
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

23
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

790 30.1 37.0 714

豚肉
ぶたに く

と厚
あつ

揚
あ

げの
バラベーコン 牛ひき肉 とうふ 鶏肉 鶏肉 キャベツ 豚肉 鶏肉

牛乳

キャベツのスープ キーマカレー たまねぎのみそ汁
し る

かしわのすき焼
や

き クリームシチュー ゆで野菜
や さ い

ベジタスープ ミートボールの トック

ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 バンズパン 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん

にんじん サラダ油 たまねぎ はくさい じゃがいも はるさめ 肉ボール 太もやし
じゃがいも 豚ひき肉 油あげ つきこんにゃく バラベーコン きゅうり ちくわ にんじん

キャベツ
パセリ たまねぎ 青ねぎ さとう パセリ 太もやし サラダ油 青ねぎ

甘酢
あ ま ず

炒
いた

め

厚あげ
たまねぎ 土しょうが えのきたけ サラダ油 にんじん にんじん たまねぎ トック

豚肉
キャベツ にんにく にんじん 青ねぎ たまねぎ キャベツ バラベーコン エリンギ

にんにく
うすくちしょうゆ ピーマン 赤みそ こいくちしょうゆ 牛乳 土しょうが パセリ うすくちしょうゆ

土しょうが
チキンスープ にんじん みそ 酒 サラダ油 青ねぎ しめじ チキンスープ

酒
こしょう トマトケチャップ 粉チーズ 酒 トマトケチャップ 塩

サラダ油
塩 トマト(缶詰) だし汁（削り節・こんぶ） 生クリーム チキンスープ さとう ごま油えびカツ

こいくちしょうゆ
ウスターソース ホワイトルウ みりん ウスターソース

トマトケチャップ
カレー粉 チキンスープ うすくちしょうゆ トマトピューレ こしょう揚げ油

春巻
はるまきかぼちゃコロッケ 1個(100) 細切りごぼう

ごぼうサラダ

塩

でんぷん

さとう
こしょう

揚げ油

こしょう

かぼちゃコロッケ ヨーグルト いわしの

こしょう こしょう

みりん
こいくちしょうゆ こしょう 塩 塩 酢
塩

白ごま
酒

タルタルソース

うすくちしょうゆ揚げ油
土しょうが

にんじん

（卵不使用）

みりん

(クラス1本)
こいくちしょうゆ
さとう

たまごスープ

スプーン持参日

スプーン持参日

今年
こ と し

のお月見
つ き み

の日
ひ

は 

１０月
がつ

６日
む い か

（月
げつ

）です。 

３日
み っ か

はお月見
つ き み

献立
こんだて

です。 

☆

★

スプーン持参日

スプーン持参日

スプーン持参日スプーン持参日

スプーン持参日

◎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



日 日 日 日 日

6 15 15 30 40 12
42 6 30 25 10 30

35 12 2.5 25 25 22 25 18 20
0.08 1.2 30 45 12 6 25 42 0.5
1.2 6 25 2.5 12 12 12 30
2.5 12 0.4 12 65 0.05 10
40 6 10 6.5 0.1 2.4 0.6 3
18 6.5 10 0.1 0.2 6 24 5
50 0.2 0.4 1.2 1.2 3.6 16
4 4.5 0.1 0.2 2.4 2.5
15 1.5 0.1
4.3 2 0.6
3.5 1.2 0.7
0.7
1.8
4.8

6.5
3 65
0.5 1.2 1.8

6 0.3 4 4
3 2
1.2 2
13 6
10

の具
ぐ

ハヤシシチュー

チキンスープ
米粉

そぼろ煮
に

ベーコンのパスタ

令和７年１０月分 中　学　校　給　食　予　定　献　立　表 東大阪市教育委員会

月 火 水 木 金
たんぱく質(g) 脂質(g)

27
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

28
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

28.4 30.0 690 28.3 15.0 877 38.6 30
たんぱく質(g) 脂質(g)

29
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

31
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

791 34.9 29.6 827 25.6 34.438.6

牛乳

米粉
こ め こ

の もやしサラダ ふのすまし汁
じ る

じゃがいもの レタスのスープ 小松菜
こ ま つ な

と おでん 白菜
は く さ い

のサラダ パンプキンスープ ケチャップライス

ごはん 発酵乳 １本(125) ごはん 牛乳 コッペパン 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん

863

太もやし かまぼこ たまご ごぼう天 かぼちゃピューレ
にんじん 鶏肉 豚肉 鶏肉 バラベーコンはくさい

にんじん
バラベーコン

にんにく 白ごま はくさい じゃがいも にんじん バラベーコン こんにゃく (クラス1本) たまねぎ サラダ油
牛肉 きゅうり 白玉ふ 豚ひき肉 レタス スパゲティ 厚あげ じゃがいも塩中華ドレッシング

たまねぎ
赤ぶどう酒 (クラス1本) えのきたけ サラダ油 チキンスープ たまねぎ だいこん パセリ にんじん
サラダ油 にんじん たまねぎ はるさめ こまつな にんじん にんじん和風たまねぎドレッシング

ピーマン
にんじん うすくちしょうゆ つきこんにゃく 塩 オリーブ油 こいくちしょうゆ 牛乳 スイートコーン
じゃがいも 青ねぎ にんじん うすくちしょうゆ にんにく さとう サラダ油

トマトケチャップ
しめじ だし汁（削り節・こんぶ） こいくちしょうゆ ごま油 塩 粉チーズ ウスターソース
たまねぎ 塩 土しょうが こしょう うすくちしょうゆ みりん 生クリーム

塩
トマトピューレ みりん うすくちしょうゆ こしょう
トマトケチャップ さとう こしょう チキンスープ

さとう こしょう
ウスターソース 酒 塩

さばのみそ煮
に

粉チーズ
こいくちしょうゆ

土しょうが 2個(36)

チキンナゲット
バター チキンカツ(米粉) 1個(30) にらまんじゅう 鶏肉 チキンナゲット1袋(10) さば 1切(50)

米粉
こ め こ

チキンカツ スイートポテト 蒸
む

しにらまんじゅう いちごジャム 鶏肉
けいに く

のから揚
あ

げ

みりん みりん

1個(50) 1個(30)
揚げ油こしょう にんにく さとう

塩
揚げ油

土しょうが

こいくちしょうゆ 酒

揚げ油
でんぷん みそ

 月間の平均栄養価 ◎加工
か こ う

食品
しょくひん

の配合内容
はいご うな いよ う

については、学校
がっ こ う

にお知
し

らせしています。

◎ただし、同一
どういつ

工場
こうじょう

で製造
せいぞう

している他
た

製品
せいひん

の使用
し よ う

原材料
げんざいりょう

について

は、記載
き さ い

しておりません。

◎はし、スプーン、ナフキンは、毎日
まいにち

清潔
せいけつ

なものを持参
じ さ ん

しましょう。

◎学校給食
がっこうきゅうしょく

で提供
ていきょう

されたものは、全
すべ

て持
も

ち帰
かえ

りできません。

食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

自分
じ ぶ ん

でできることを考
かんが

えてみよう！

「食品
しょくひん

ロス」とは、まだ食
た

べられるのに捨
す

てられている食
た

べ物
もの

のことです。

令和
れ い わ

５年
ねん

度
ど

の統計
と う け い

によると、食
た

べ残
の こ

しや使
つか

いきれなかった食材
しょくざい

、賞味
し ょ う み

期限
き げ ん

切
ぎ

れなどで捨
す

てられた

「食品
しょくひん

ロス」は、年間
ねんかん

約
や く

464万
まん

トン、１人当
あ

たりに換算
かんさん

するとなんと約
や く

37kgにもなります。

　私
わたし

たち人間
にんげん

がこれからも地球
ち き ゅ う

に住
す

み続
つづ

けるためには、乗
の

り越
こ

えなければならない課題
か だ い

がありま

す。東大阪市
ひがしおおさかし

の未来
み ら い

市民
し み ん

教育
きょういく

「夢
ゆめ

TRY科
か

」のテキストにも登場
とうじょう

するSDGs（エス・ディー・ジー

ズ）とは、「Sustainable Development Goals（持続可能
じ ぞ く か の う

な開発目標
かいはつもくひょう

）」の略称
りゃくしょう

で、日本
にっぽん

を含
ふ く

む、国連加盟
こ く れ ん か め い

193か国
こ く

が、2016年
ねん

から2030年
ねん

の15年間
ねんかん

で達成
たっせい

するために掲
かか

げた世界
せ か い

共通
きょうつう

の目
も く

標
ひょう

です。１７の大
おお

きな目標
もくひょう

（ゴール）とそれらを達成
たっせい

するための具体的
ぐ た い て き

な169のターゲットで構成
こ う せい

されています。「2　飢餓
き が

をゼロに」をはじめ、食料
しょくりょう

や栄養
え い よ う

に関
かん

すること、環境問題
かんきょうもんだい

に関
かん

すること

等
な ど

、幅広
はばひろ

い項目
こ う も く

に渡
わた

って目標
もくひょう

が設定
せってい

されています。 　★★食品
しょ くひん

ロスを削減
さ く げ ん

する方法
ほ う ほ う

は？★★

「賞味
し ょ う み

期限
き げ ん

」は「おいしく食
た

べることのできる期限
き げ ん

」のことで、す

ぐに食
た

べられなくなるわけではありません。自分
じ ぶ ん

で食
た

べられるかど

うかを判断
はんだん

することも大切
たいせつ

です。また、１人ひとりの心
こころ

がけが大事
だ い じ

です。残
のこ

さず食
た

べることや食品
しょくひん

は適量
てきりょう

を購入
こうにゅう

し、料理
り ょ う り

を作
つ く

りすぎな

い、好
す

き嫌
き ら

いせず食
た

べること等
など

も食品
しょくひん

ロス削減
さ くげん

につながります。ま

ずは、給食
きゅうしょく

の食
た

べ残
のこ

しを減
へ

らすことから始
はじ

めてみましょう。

献立
こ ん だ て

の基本
き ほ ん

を知
し

って栄養
え い よ う

バランスを整
と と の

えよう

～「主食
し ゅ し ょ く

・主
し ゅ

菜
さ い

・副菜
ふ く さ い

」をそろえてバランスのよい食事
し ょ く じ

に～

　栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

をとることは、難
むずか

しいことではありません。主食
しゅしょく

、主菜
しゅさい

、副
ふ く

菜
さい

、汁物
しるもの

をそろえるといろいろな食品
しょくひん

を食
た

べることができて、自然
し ぜ ん

と栄養
えいよう

のバランスが

整
ととの

います。いつも食
た

べている食事
し ょ く じ

の内容
ないよう

をふりかえってみましょう。

　　魚介料理
ぎょかいりょうり

・肉料理
に く り ょ う り

・卵料理等
たまごりょうりなど

主
おも

に体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

です。

脂質
し し つ

が多
おお

い料理
り ょ う り

もあるため、とりすぎには

注意
ちゅうい

しましょう。
　　　野菜

や さ い

料理
り ょ う り

・果物
くだもの

等
など

ビタミンやミネラルを多
おお

く含
ふ く

み、

体
からだ

の調子
ちょ う し

を整
ととの

える役割
やくわり

があります。 　　　　みそ汁
しる

・スープ・牛乳等
ぎゅうにゅうなど

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

としての役割
やくわり

のほか、ミネラルや

ビタミンの供給源
きょうきゅうげん

になります。
　　　ごはん・パン・めん等

など

炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお

く、エネルギーのもとになり

ます。脳
のう

の栄養
えいよう

であるブドウ糖
と う

を豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

んでいます。 　副菜
ふくさい

や汁物
しるもの

・飲
の

み物
もの

は、足
た

りない

栄養素
え い よ う そ

を補
おぎな

う、大切
たいせつ

な役割
やくわり

を持
も

って

います。

　特
と く

に不足
ふ そ く

しがちなカルシウムは、

青
あお

菜
な

類
るい

のおかずや牛乳
ぎゅうにゅう

などの乳製品
にゅうせいひん

を加
くわ

えると、上手
じょ うず

に摂取
せっしゅ

することが

できます。

献
立

こ

ん

だ

て

の
基
本

き

ほ

ん

①主食
し ゅ し ょ く

＋ ②主菜
し ゅ さ い

＋ ③副菜
ふ く さ い

・汁物
し る も の

主食

飲み物

汁物

主菜

副菜

エネルギー たんぱく質 脂質 ナトリウム カルシウム ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ 鉄 食物

（食塩相当量） 繊維

kcal ｇ ｇ ｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｇ

781
(16.1％)

31.5

(31.2％)

27.1 3.0 461 108 4.7 266 0.50 0.58 28 6.2

830
エネルギーの

13～20%

エネルギーの

20～30% 2.5未満 450 120 4.5 300 0.50 0.60 35 7.0

区　分

ビタミン

Ａ μgRE Ｂ１ ｍｇ Ｂ２ ｍｇ Ｃ ｍｇ

１０月の東大阪市平均栄養量

文部科学省：学校給食摂取基準

スプーン持参日 スプーン持参日

◎『早寝・早起き・朝ごはん』　　　◎『調理の前及び食事前には、十分に手を洗いましょう』　


