
日

30 10
15 3
30 0.25

6 0.06

18
6
7
8

1
2
0.5
2
3
1
0.2

日 日 日 日

30 7 10 65 6 3 35
100 25 6 12 25 6 18
12 5 3 12 30 6 35 0.6
12 25 0.04 12 5 0.08

0.6 6 0.3 12 5 1.2
12 18 6 0.6 2.5
0.6 6 6.5 1.8 40
0.6 0.4 0.2 3 18
4.8 1.2 50
3.6 0.6 4
1.5 6.5 15
1 6 0.6 4.3
1.5 0.1 3.5 4
0.7 0.7
0.4 1.8
1.4 4.8

6.5
70 3

7 0.4 0.5
1.3
0.7
0.6
2.8
3.6
1.4
0.5

日 日 日 日 日

30 25 25 35 40 15 35
25 10 5 4 2.5 7 0.5
25 48 15 5 30 1.3 12 0.1 0.6 0.5
25 18 20 10 45 0.5 6 0.06 18 0.03

12 1.2 0.6 15 6 1.2 12 0.1
65 3 4 25 8 6.4 0.6 6 0.2
2.4 0.4 12 15 6.4 25 30
6 20 0.05 25 6.5 12
1.2 6 0.5 6 0.1 5

4.8 4.8 2
6.5 30 0.4 2
0.1 1.2 0.1 2.5

1
14 1.2 0.1
0.1 0.1

0.02

4
4 70 6 5 春巻
2 7 4 3 5
0.4 3.4 0.6 3.8

3.4 1.2 1.5
1.7 4.8
3.4 1.2
0.5

日 日 日 日 日

45 22 35 40 15 15 50 12
30 4 0.12 10 20 25 18 12
50 12 0.3 0.6 8 6 30 20 0.2
25 0.5 40 0.07 35 8 0.03 0.2
18 18 1.2 24 1.5 6 0.6 0.3 0.6
0.6 0.6 90 18 0.8 6 2 7 35
0.6 40 36 8 6 0.6 25 12
1.2 30 15 6.4 4 12 3

8 1.2 22 6.4 12 12
3.6 1.2 0.2 0.03 1.2 15
1.5 2 15 0.05 2.5
0.2 5 6 0.6
2.4 1.4 0.8 6.5 0.06

0.4 0.3 0.5 0.1 0.1
0.01

0.1

70
9 13

4 0.3 0.3
0.3 2 6
0.3 1.3
7 1.3
1.3 0.7
1.3
1.3
0.3

（チーズ風ソース入り）

さとう
揚げ油

土しょうが 1個(50)
こいくちしょうゆ

1袋(3) なまり節

ごま油
みりん
こいくちしょうゆ
さとう 1個(25) 酒
トマトケチャップ みりん
コチジャン 1袋(15) オムレツ 1個(50)

豆乳
とうにゅう

プリンタルト

土しょうが

かぼちゃコロッケ
揚げ油 にんにく

ミルクバター プレーンオムレツ

鶏肉(澱粉付)
ギョーザ 2個(36) 揚げ油

こしょう こしょう

ヤンニョムチキン
塩

ギョーザ
こしょう

焼
や

きのり 生
なま

節
ぶし

のそぼろ かぼちゃコロッケ

こしょう バジル
塩 とうばんじゃん うすくちしょうゆ
でんぷん に入っています。　 赤みそ さとう うすくちしょうゆ チリパウダー

塩 塩

酒 ☆と★は別の食缶 さとう こしょう トマト(缶詰) パセリ ウスターソース
ごま油 こいくちしょうゆ トマトケチャップ チキンスープ こいくちしょうゆ

トマト(缶詰)
うすくちしょうゆ 白ごま 塩 パセリ だし汁 セロリ トマトケチャップ
チキンスープ (クラス1本) にら うすくちしょうゆ さつまいも 赤みそ にんじん

にんじん
サラダ油 ごまｸﾘｰﾐｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ にんじん チキンスープ たまねぎ みそ こいくちしょうゆ たまねぎ ピーマン
土しょうが たまねぎ たまねぎ れんこん 青ねぎ 酒 キャベツ

サラダ油
ほししいたけ 酒 じゃがいも にんじん 赤ぶどう酒 えのきたけ さとう スパゲティ たまねぎ
チンゲンサイ 鶏ささみﾌﾚｰｸ ごま油 キャベツ オリーブ油 にんじん サラダ油 サラダ油

油あげ はくさい 鶏肉 にんにく
にんじん 酒 (クラス1本) だいこん にんにく
はくさい 太もやし 土しょうが 塩中華ドレッシング サラダ油 バラベーコン

たまねぎ 青ねぎ にんにく 土しょうが

バラベーコン
たまねぎ にんじん にんにく にんじん ロングソーセージ とうふ つきこんにゃく ロングソーセージ
豚肉 きゅうり 豚肉 はくさい 鶏肉

ラタトゥイユ
豚肉 鶏肉

スープ

根菜
こん さ い

の たまねぎのみそ汁
し る

かしわのすき焼
や

き チキンヌードル

26.3 27.0

ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 コッペパン 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳

ジャンバラヤの具
ぐ

中華
ちゅ う か

どんぶり バンバンジーサラダ 韓国
かん こ く

肉
に く

じゃが 白菜
は く さ い

のナムル ポトフ

たんぱく質(g) 脂質(g)

750 30.4 27.6 890 33.4 37.1 821 33.1 29
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

30
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

765 37.1 23.6 775
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)

36.926
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

27
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

でんぷん こしょう
みりん ウスターソース
酢 トマトケチャップ
こいくちしょうゆ さとう 酒

1個(12.5) 1個(50)
酒 揚げ油 しめじ さとう 揚げ油
でんぷん さとう サラダ油 こいくちしょうゆ

かれい（澱粉付）
ミルメークココア 春巻

はるまき

さとう 1個(60)
にしん 1切(40)

甘酢
あ ま ず

あんかけ 1切(40)
こいくちしょうゆ 肉ボール(Ca強化) たまねぎ 揚げ油

バジル

にしんのかば焼
や

き 肉
に く

ボールの かれいのから揚
あ

げハンバーグ

こしょう
ハンバーグ

塩
塩 ごま油 こしょう
ホワイトルウ(米粉)

チーズ風
ふう 白ごま

みりん
こしょう チキンスープ こしょう ウスターソース
塩 生クリーム に入っています。　 塩

ピーマン
チキンスープ 粉チーズ ☆と★は別の食缶 塩こうじ こしょう オイスターソース
うすくちしょうゆ 牛乳 こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ

みりん たけのこ サラダ油 (クラス1本) 青ねぎ 塩

たまねぎ
こいくちしょうゆ チンゲンサイ パセリ ごまｸﾘｰﾐｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ だし汁（削りぶし・こんぶ） 太もやし うすくちしょうゆ にんじん
さとう みりん にんじん れんこん 赤みそ たまねぎ チキンスープ

にんにく
だいこん うすくちしょうゆ はるさめ (クラス1本) だいこん ツナ みそ サラダ油 青ねぎ 土しょうが
にんじん すりごま ほしわかめ 和風たまねぎドレッシング にんじん しめじ 酒 にんじん

こまつな 土しょうが ほしわかめ 酒
こんにゃく 太もやし たまご スイートコーン たまねぎ 白ごま
厚あげ はくさい 豚肉 にんじん 鶏肉 うすくちしょうゆ

にんじん にんにく はくさい ナツメグ

ガパオライスの具
ぐ

鶏肉
ごま和

あ

え 春雨
はるさめ

スープ
キャベツ

米粉
こ め こ

シチュー
細切りごぼう とうふ 豚肉 鶏肉 豚ひき肉

ごぼう天 きゅうり にんじん 油あげ 塩こうじ ビーフン サラダ油

おでん 白菜
は く さ い

ともやしの かきたま 三色
さんしょく

サラダ 冬
ふゆ

野菜
や さ い

の ツナごぼうサラダ 小
こ

松
まつ

菜
な

のみそ汁 ねぎ塩
しお

豚
ぶた

どん ビーフンスープ

27.7 23.0

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

23
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

746 31.7 26.0 759
たんぱく質(g) 脂質(g)

21
たんぱく質(g) 脂質(g)

719 34.8
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

797 31.0 29.6 817 34.7 22
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)たんぱく質(g) 脂質(g)

30.319
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

20
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

23.2

でんぷん
みりん
こいくちしょうゆ

酒

こしょう
(クラス1本)

ミルメークコーヒー
サラダ油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

も忘
わす

れないように

気
き

を付
つ

けましょう。

合わせソース こいくちしょうゆ

1個(12.5) さとう

揚げ油 土しょうが 塩

チキンスープ
米粉

1枚(18) たらフライ 1個(60) 1袋(2.5) 鶏肉 バター

こしょう 1個(100)
スライスチーズ たらフライ さけのふりかけ 鶏肉

けいに く

の照
て

り焼
や

き

こいくちしょうゆ
でんぷん 粉チーズ
とうばんじゃん

ヨーグルト

ウスターソース 揚げ油
みりん こしょう さとう
こいくちしょうゆ 塩

みそ チキンスープ だし汁（削りぶし・こんぶ） みりん たまねぎ

トマトケチャップ チキンナゲット
酒 揚げ油 みりん トマトピューレ 2個(36)
さとう 2個(52) うすくちしょうゆ

じゃがいも
サラダ油

肉
に く

シューマイ
土しょうが 塩 こいくちしょうゆ にんじん

土しょうが 青ねぎ うすくちしょうゆ さとう

チキンナゲット豆みそ 肉シューマイ 酒 だし汁（削りぶし・こんぶ） しめじ

サラダ油 (クラス1本)
青ねぎ 太もやし こしょう 青ねぎ サラダ油 赤ぶどう酒
ほししいたけ (クラス1本) にんじん 塩 えのきたけ にんじん

牛肉 ほしわかめ
たけのこ 中華ドレッシング キャベツ パセリ にんじん つきこんにゃく にんにく 和風柑橘ドレッシング
にんじん にんじん はるさめ たまねぎ はくさい ひら天

マーボー豆腐
ど う ふ

バンサンスー ベジタスープ ジャーマンポテト すまし汁
じ る

ひじきの炒
いた

め煮
に

米
こめ

粉
こ

の 大根
だいこん

のサラダ

ハヤシシチュー
だいこん

とうふ きゅうり ちくわ バラベーコン とうふ 油あげ きゅうり
豚ひき肉 はるさめ（マロニー） 豚肉 じゃがいも かまぼこ ひじき

29.7

ごはん 牛乳 コッペパン 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g)

35.9 30.4 728 30.4 22.5 807 28.213
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

14
脂質(g)

16
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

はしは毎日持参
まいに ち じ さ ん

です。

スプーンがあると、食
た

べやすい

日
ひ

に印
しるし

をつけています。

859 36.3 27.7 771
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

15

ごはんと一緒
いっしょ

に焼
や

きのりで巻
ま

いて食
た

べましょう。
みりん
でんぷん

みりん
さとう
こいくちしょうゆ

しそのふりかけ ぶりの照
て

り焼
や

き
祭
まつ

りや祝
いわ

い事
ごと

の時
とき

に食
た

べられていました。

給
きゅう

 食
しょく

では生
なま

節
ぶし

を甘辛
あまから

く炊
た

いて、そぼろに

しています。

1袋(0.8) ぶり 1切(50)
酒
こいくちしょうゆ

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。

　1月
がつ

24日
　にち

から30日
にち

は、学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

です。

　学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

は、学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

の意義
い ぎ

や役割
や く わ り

について、児童
じ ど う

生徒
せ い と

や教職員
きょうしょくいん

、保護者
ほ ご し ゃ

や地域
ち い き

住民
じゅうみん

の理解
り か い

と関心
かんしん

を深
ふか

めるための週間
しゅうかん

です。

　食文化
し ょ く ぶ ん か

の伝承
でんしょう

は、学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

の大切
たいせつ

な役割
や く わ り

のひとつです。

　2９日
か

（木
も く

）の給食
きゅうしょく

では、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・生節
なまぶし

のそぼろ）を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れています。

　また、他
た

の国
く に

の食文化
し ょ く ぶ ん か

を知
し

ることも大切
たいせつ

なので、いろいろな

国
く に

の料理
り ょ う り

が出
で

ます。どこの国
く に

の料理
り ょ う り

か調
し ら

べてみましょう～

だいこん
青ねぎ
赤みそ
白みそ
だし汁

【生
なま

節
ぶし

の押
お

しずし】

白玉だんご 黒大豆

－　1月２４日　～　３０日　－ 　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。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

鶏肉 さとう
とうふ こいくちしょうゆ
金時にんじん 塩

751 34.9 21.4

ごはん 牛乳

令和８年１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

9
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

【かしわのすき焼
や

き】 給
きゅう　

 食
しょく

 用
よう

にアレンジし、定番
ていばん

メニューになっています。 みそぞう煮
に

黒豆
くろまめ

スプーン持参日 スプーン持参日

全 国
学 校 給 食 週 間

スプーン持参日

☆

★

☆

★

スプーン持参日

スプーン持参日

乳製品不使用の

ソースが中に

入っています。

◎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



巻物
まきもの

に似
に

た形
かたち

から文化
ぶ ん か

、学問
が く も ん

、

教養
きょうよう

を持
も

つことを願
ねが

ったといわ

れています。

穴
あな

が空
あ

いていて、向
む

こう側
がわ

が見通
み と お

せることから、「将来
しょうらい

の見通
み と お

しが

よい」という意味
い み

があります。

田
た

づくり
（ごまめ）

昔
むかし

、いわしを田
た

の肥料
ひ り ょ う

にしていた

ことから、豊作
ほ う さ く

をもたらすという

意味
い み

があります。

だて巻
ま

き

腰
こ し

が曲
ま

がるまで長生
な が い

きするよう

に等
など

、長寿
ちょうじゅ

の意味
い み

があります。

大
おお

きな芽
め

がでることから、出世
しゅ っせ

するという意味
い み

があります。

いろいろな野菜
や さ い

を一緒
い っ し ょ

に煮
に

るこ

とから家族仲良
か ぞ く な か よ

く暮
く

らせますよ

うにという意味
い み

が込
こ

められてい

ます。

きんとん（金団
きんとん

）には、財宝
ざいほう

な

どの意味
い み

があります。金運
きん うん

への

願
ねが

いが込
こ

められています。

黒豆
くろまめ

☆おせち料理
り ょ う り

のいわれ☆ ☆雑煮
ぞ う に

☆

「まめ」に暮
く

らせますようにと

いう意味
い み

が込
こ

められています。

（「まめ」には元気
げ ん き

・丈夫
じ ょ う ぶ

・健康
けんこう

といった意味
い み

があります。）

　みんなの地域
ちいき

や

家庭
かてい

ではどんな雑
ぞう

煮
に

が食
た

べられてい

ますか？

調
しら

べてみましょ

う。

かずのこは、にしんの卵巣
らんそ う

。

たくさん卵
たまご

があるので、子孫
し そ ん

繁栄
はんえい

の意味
い み

があります。

雑煮
ぞ う に

は、各家庭
か く か て い

や地域
ち い き

によって、使用
し よ う

する食材
しょくざい

や味
あじ

つけが様々
さまざま

です。

おせち料理
り ょ う り

　おせち料理
り ょ う り

は、もともと、節日
せちにち

（季節
き せ つ

のかわり目
め

）に神様
かみさま

に供
そな

えるものでした。今
いま

では、正月
しょうがつ

のみとなりました。お

せち料理
り ょ う り

には、それぞれ意味
い み

があり、健康
けん こ う

や長寿
ちょうじゅ

などの

願
ねが

いが込
こ

められています。

　雑煮
ぞ う に

は、もともと年神様
としがみ さ ま

に供
そな

えたその土地
と ち

の産物
さんぶつ

ともちを煮
に

たものでした。東
ひがし

日本
に ほ ん

は主
おも

に角
か く

もち、西
にし

日
に

本
ほん

は主
おも

に丸
まる

もちを入
い

れます。すまし仕
じ

立
た

てやみそ仕
じ

立
た

てなど様々
さまざ ま

です。

　七草
な な く さ

がゆは、１月
がつ

７日
なの か

の朝
あさ

に１年
ねん

の健康
けん こ う

を祈
いの

っ

て食
た

べます。春
はる

の七草
な な く さ

とは、せり、なずな、ご

ぎょう、はこべら、ほとけのざ、すずな（か

ぶ）、すずしろ（だいこん）のことです。

年中行事
ね ん ち ゅ う ぎ ょ う じ

には、昔
むかし

から食
た

べ継
つ

がれている特別
と く べ つ

な食
た

べ物
も の

があり、それを行事食
ぎ ょ う じ し ょ く

といいます。行事食
ぎ ょ う じ し ょ く

はもともとは神仏
し ん ぶ つ

に供
そ な

えて、その後
ご

、供
そ な

え物
も の

を下
さ

げていただくもの（直会
な お ら い

）でした。行事食
ぎ ょ う じ し ょ く

を食
た

べて１年
ね ん

を健康
け ん こ う

に過
す

ごしましょう。

雑煮
ぞ う に

七草
な な く さ

がゆ

行事
ぎ ょ う じ

食
し ょ く

を楽
た の

しもう！
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 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。

パックのたたみ方
かた

、返却
へんきゃく

マナーも守
まも

ってね～

煮
に

しめ

牛乳
ぎゅうにゅう

の残食
ざんしょく

が多
おお

くなっています。未
み

開封
かいふう

のまま返却
へんきゃく

され

ているものが多
おお

い学級
がっきゅう

もあります。苦手
に が て

な人
ひと

も、少
すこ

しずつ

飲
の

むように心
こころ

がけましょう。

　食物
しょくもつ

アレルギー等
など

で、牛乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

が摂取
せっしゅ

できない場合
ば あ い

、大豆製品
だいずせいひん

や小魚類
こざかなるい

等
など

、他
ほか

の食品
しょくひん

でも、カルシウムをとることができます。

摂取
せっしゅ

できる食品
しょくひん

で栄養
えいよう

を補
おぎな

いましょう。

どうして給食
きゅうしょく

には

毎日
まいにち

牛乳
ぎゅうにゅう

が出
で

るの？？

牛乳
ぎゅうにゅう

の

ギモン

　日本人
に ほ ん じ ん

は、カルシウムの摂取
せっ しゅ

量
りょう

が不足
ふ そ く

していると言
い

われていま

す。給食
きゅうしょく

のある日
ひ

の方
ほう

がカルシウムの摂取
せっ しゅ

量
りょう

が多
おお

いという研究
けんきゅう

結果
け っ か

もあり、食事
し ょ く じ

だけでカルシウムを充足
じゅうそく

することは難
むずか

しく、成長期
せいちょ う き

に

大切
たいせつ

なカルシウムの摂取
せっ しゅ

のため、給食
きゅうしょく

には毎日
まいにち

牛乳
ぎゅうにゅう

が出
で

ます。

Q

牛乳
ぎゅうにゅう

は200ｍLあたり、227ｍｇ

のカルシウムを含
ふ く

んでいます。

毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

で飲
の

む牛乳
ぎゅうにゅう

は、大切
たいせつ

な

カルシウム源
げん

です。体
からだ

をつくるた

んぱく質
しつ

も、多
おお

く含
ふ く

んでいます。

成長期
せいちょ う き

の中学生
ちゅうがくせい

に、しっかり摂取
せっ しゅ

してもらいたい食品
しょくひん

です。

かずのこ

えび
くわい

れんこん
きんとん

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

784
(16.5％)

32.4

(31.8％)

27.7
3.1 479 102 4.6 255 0.49 0.59 25 5.5

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

１月の東大阪市平均栄養量

文部科学省：学校給食摂取基準

◎『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』　　


