
日 日 日 日 日

35 20 50 25 10 15 40 45 35
18 12 6.3 30 25 18 7 90 0.6

35 0.6 12 0.6 18 2 0.6 40 35 6
0.08 4 1.3 35 0.1 30 5 20
1.2 25 1.3 0.05 10 12 0.07 25
2.5 6 1.3 0.2 6 0.7 0.4
40 0.3 6.5 0.02 0.4 2.8 2
18 6.5 0.06 0.1 2.5 0.4 1.4 4.5
50 0.4 0.6 6 2 1.3
4 0.1 0.3 0.2 6.5 0.1 0.4
15 0.1 0.1
4.3 0.2
3.5 6 0.6
0.7 25
1.8 6
4.8 0.9

6.5 25
3 35
0.5 7 9

12 7
4 3

3
1
0.5

日 日 日 日

30 7 10 45 20 30 10 12
100 25 30 7 6 12 6 12
12 5 6 7 35 6 3 0.2
12 30 2.8 20 25 0.2
0.6 12 0.5 0.05 6 0.6
12 6 0.5 0.6 18 35
0.6 6.5 36 6 12
0.6 0.2 1.2 0.4 3
4.8 4.8 12
3.6 0.6 15
1.5 12 6.5 2.5
1 5 0.6 0.6
1.5 0.1 0.06

0.7 0.1
0.4
1.4

4
0.8

24
6
24

12
0.5
2.3
1.2
0.8

日 日

25 40 6
30 40 42
12 10 35 12
3 6 0.7 1.2
6 6 0.1
13 6 2.4

2 1.2
5 40
1.2 25

50
3.5
17
0.8
0.1

6

7
6
2
2
1

1個(40)

ごまｸﾘｰﾐｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

さわら 1切(50)

ハンバーグ

ソーセージ

バラベーコン
ロングソーセージ

ドレッシング（卵不使用）

1枚(18)

ギョーザ 2個(36)

ミンチカツ 1個(60)

にんじん
きゅうり

さわらは、漢字
か ん じ

で書
か

くと、魚
さかな

へん

に春
はる

で、「鰆
さわら

」という字
じ

になりま

す。春
はる

が旬
しゅん

の魚
さかな

で、成長
せいちょう

とともに

呼
よ

び名
な

がかわる「出世
しゅっせ

魚
うお

」である

ことから縁起
え ん ぎ

のよい魚
さかな

として、門
かど

出
で

を祝
いわ

うとき等
など

にも使
つか

われます。

こしょう

　＊＊季節
き せ つ

の食材
しょくざい

・・・さわら＊＊

アルミカップなどを利用
り よ う

する。

春休
はるやす

みにチャレンジ！

　ポイント２．いろどりと時間
じ か ん

を考
かんが

えて 基本
き ほ ん

のお弁当
べ ん と う

の詰
つ

め方
か た

　遠足
え ん そ く

の日
ひ

などお弁当
べ ん と う

を持参
じ さ ん

する日
ひ

もありますね。育
そだ

ち盛
ざか

りの

皆
みな

さんには、たんぱく質
し つ

や、ビタミン、カルシウム等
など

、たくさ

んの栄養
え い よ う

が必要
ひつ よ う

です。1日
にち

で最
もっと

も活動
かつど う

のはげしい時間
じ か ん

帯
たい

の昼
ひ る

の食
しょく

事
じ

を、菓子
か し

パンだけ、おにぎりだけ等
など

で、毎回
まいかい

簡単
かんたん

に済
す

ませる

ことのないようにしましょう。 おうちの人
ひ と

に作
つ く

ってもらってい

る人
ひ と

が多
おお

いかもしれませんが、自分
じ ぶ ん

で作
つ く

る時
と き

は、次
つぎ

の3つのポイ

ントに気
き

を付
つ

けるといいですよ。

　●少
すこ

し濃
こ

い味付
あ じつ

けにしましょう。 ①ごはんを詰
つ

める

　●冷
さ

めてもおいしい料理
りょうり

・材料
ざいりょう

にしましょう。 ごはんは、温
あたた

かいうちに

詰
つ

めて冷
さ

ます。　●お弁当
べんとう

箱
ばこ

を開
あ

けたときに、おいしそうないろどりに！

☆茶色
ちゃいろ

くなりがちなおかずに、赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

のものを入
い

れると

いろどりが良
よ

くなります。

②主菜
しゅさい

を詰
つ

める
冷
さ

ました肉
にく

や魚
さかな

、

卵
たまご

などの主菜
しゅさい

とな

るおかずを、形
かたち

を

そろえて詰
つ

める。
　ポイント３．衛生

えいせい

に気
き

を付
つ

けて

　ポイント１．栄養
え い よ う

のバランスを考
かんが

えて 　●お弁当
べんとう

箱
ばこ

に詰
つ

めるときは、おかずが完全
かんぜん

に冷
さ

めてから。

　 　ごはんは、お弁当
べんとう

箱
ばこ

に詰
つ

めてから冷
さ

ましましょう。 ③副菜
ふくさい

を詰
つ

める
形
かたち

がととのい

にくいものや

味
あじ

が移
うつ

り

やすいものは

　●傷
いた

みやすいものは避
さ

け、よく加熱
かねつ

しましょう。

　●暖
あたた

かい部屋
へ や

や、日光
にっこう

の当
あ

たるところに置
お

かないようにしましょう。

肉
に く

・魚
さかな

・卵
たまご

から一品
いっぴん

野菜
や さ い

料理
り ょ う り

を一品
いっぴん

その他
た

（いも類
るい

、果物
くだもの

、乳製品
にゅうせいひん

） 保冷
ほれい

バックや保冷
ほれい

剤
ざい

等
など

を活用
かつよう

するとよいですね！

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。

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。

酒

お弁当
べ ん と う

のおはなし

揚げ油
でんぷん

揚げ油

こいくちしょうゆ
さとう

かば焼
や

き風
ふう

にしん 1切(40)

こしょう

かぼちゃコロッケ

にしんの

かぼちゃコロッケカレールウ（米粉）
トマトケチャップ

塩
カレー粉

1個(50)

こいくちしょうゆ じゃがいも
だし汁（削り節・こんぶ） さとう サラダ油

たまねぎ
酒 にんじん

油あげ 白ねぎ 土しょうが 白ごま
にんじん つきこんにゃく 豚肉 きゅうり

みそ 青ねぎ 赤ぶどう酒 （クラス1本）
青ねぎ にんじん にんにく 和風柑橘ドレッシング

みそ汁
し る

牛
ぎゅう

どん 米
こめ

粉
こ

の もやしサラダ

ごはん 牛乳 ごはん 発酵乳 １本(125)

とうふ たまねぎ 太もやし
じゃがいも 牛肉 にんじん

カレーシチュー

16
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

17
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g)

814 33.4 32.1 768 22.0 19.1
脂質(g)

ゆず果汁
みりん

（クラス1本）
こいくちしょうゆ
さとう

スイートコーン
だいこんおろし

ウスターソース
トマトケチャップ

ハンバーグ 1個(60)

さけのふりかけ 和風
わ ふ う

おろし

和風たまねぎドレッシング

1本(30)

コーンサラダ
ミルメークコーヒー

フランクフルト

ヨーグルト
こしょう

こしょう

でんぷん

1個(12.5)
1袋(2.5) 1個(100)

揚げ油
春巻 1個(50)さとう

塩
とうばんじゃん ﾌﾗﾝｸﾌﾙﾄｿｰｾｰｼﾞ

ホワイトルウ

塩
みりん

チリパウダーこいくちしょうゆ

トマトケチャップ春巻
はるまき

こしょう みりん こいくちしょうゆ
うすくちしょうゆ

トマト(缶詰)
豆みそ チキンスープ 酒
みそ だし汁（削り節・こんぶ） 粉チーズ チキンスープ

酒

にんじん
サラダ油 塩 生クリーム 土しょうが
土しょうが うすくちしょうゆ だし汁（削り節・こんぶ） 牛乳 青ねぎ

ピーマン

ウスターソース

サラダ油
青ねぎ 青ねぎ みりん サラダ油 （クラス1本） 太もやし
ほししいたけ （クラス1本） にんじん さとう パセリ にんじん

たまねぎ

にんにく
たけのこ 中華ドレッシング じゃがいも うすくちしょうゆ にんじん マヨネーズタイプ キャベツ

ちくわ
にんじん にんじん かまぼこ にんじん たまねぎ にんじん はるさめ

土しょうが

9
脂質(g)

鶏肉
とうふ きゅうり たまご 油あげ マカロニ きゅうり

ベジタスープ ジャンバラヤの具
ぐ

豚ひき肉 はるさめ（マロニー） 鶏肉 はくさい バラベーコン キャベツ

ごはん 牛乳

マーボー豆腐
ど う ふ

バンサンスー かきたま汁
じ る

白菜
はく さ い

の煮
に

びたし マカロニシチュー 野菜
や さ い

サラダ

ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 コッペパン 牛乳

26.5 689 30.1
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)

10
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

11 21.519.9 804 31.3 38.3 751 26.912
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

に入っています。　
たんぱく質(g)ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

815 27.1

みりん☆と★は別の食缶

1個(22)
さとうゼリー（りんご） 揚げ油
こいくちしょうゆ

(クラス1本) 酒
塩中華ドレッシング

こしょう ツナ

小松菜
こ ま つ な

と

でんぷん
はくさい

ツナオムレツ

ミニフルーツ ギョーザ

スライスチーズ ミンチカツ レアチーズケーキ

粉チーズ でんぷん

さわらのから揚
あ

げ

揚げ油

にら
さとう キャベツ

ツナの和
あ

え物
もの

オムレツ(ツナ)
ウスターソース にんじん ごま油
トマトピューレ ごま油 こしょう こしょう

こいくちしょうゆ

じゃがいも

トマトケチャップ こしょう こしょう こしょう 塩 塩
しめじ 塩 塩 さとう うすくちしょうゆ とうばんじゃん カレー粉

チキンスープ さとう うすくちしょうゆ バジル

にんにく 和風青じそﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

たまねぎ ごま油 土しょうが こしょう トマトケチャップ チキンスープ こいくちしょうゆ 酒
にんじん うすくちしょうゆ にんにく 塩 トマトピューレ ごま油 酒 こいくちしょうゆ

牛肉 ほしわかめ 太もやし コチジャン にんじん にんじん ほしわかめ キャベツ たまねぎ

土しょうが てんめんじゃん さとう
サラダ油

にんじん
エリンギ 酒 たまねぎ にんにく だいこん 青ねぎ

(クラス1本)
にんじん

トック こいくちしょうゆ パセリ トマト(缶詰) にんじん にんにく 厚あげ

うすくちしょうゆ

ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 コッペパン 牛乳 ごはん 牛乳

豚肉 れんこん
きゅうり にんじん トマトケチャップ じゃがいも たまねぎ とうふ じゃがいも

カレー肉
に く

じゃが れんこんサラダ
だいこん 豚肉 鶏肉 鶏肉

31.9

ごはん 牛乳

米
こめ

粉
こ

の 大根
だいこん

のサラダ トック タッカルビ コンソメスープ ピザソース 大根
だいこん

のスープ ホイコーロウ

令和８年３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

38.1 32.0
たんぱく質(g) 脂質(g)

746 27.9 23.9 735 33.2 18.8 795 37.8 5
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

◎学校
がっ こ う

給食
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。

 月間の平均栄養価

◎加工
か こ う

食品
しょくひん

の配合
はいご う

内容
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。

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)

6
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

772 31.0 31.0 888
たんぱく質(g) 脂質(g)

4
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

ハヤシシチュー

チキンスープ
米粉
バター
塩

1個(50)

豚肉
にんじん

バラベーコン 鶏肉

みりん チキンスープ オリーブ油 青ねぎ サラダ油

揚げ油

こまつな

赤ぶどう酒 青ねぎ
サラダ油 （クラス1本）

スプーン持参日

☆

★

スプーン持参日 スプーン持参日

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

780
(15.8％)

30.8

(30.9％)

26.8
3.1 464 101 4.6 283 0.51 0.59 30 6.5

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

Ｂ１ ｍｇ Ｂ２ ｍｇ Ｃ ｍｇ
区　分

ビタミン

Ａ μgRE

３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

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



◆　食品
しょくひん

の自給率
じ き ゅ う りつ

はどれくらい？
輸入
ゆ に ゅ う

の方
ほ う

が輸送
ゆ そ う

距離
き ょ り

が長
なが

く、数値
す う ち

が大
おお

きくなる

※（　　）は、飼料
しり ょ う

自給率
じきゅうりつ

を考慮
こうり ょ

した値
あたい

。　出典
しゅってん

　農林水産省
のうりんすいさんしょう

「令和
れ い わ

6年度
ね ん ど

食料需給表
しょくりょうじゅきゅうひょう

」 　食料輸送
し ょ く り ょ うゆそう

に特化
と っ か

した「フードマイレージ」に対
たい

し、食料
しょくりょう

以
い

外
がい

に

も使
つか

われるのが「カーボンフットプリント」です。
日本
にっぽん

は、外国
がいこく

から多
おお

くの食品
しょくひん

を輸入
ゆにゅう

しています。品目別
ひんもくべつ

でみると、国産品
こくさんひん

で

ほぼまかなえているのは主食
しゅしょく

の米
こめ

だけです。 　製品
せいひん

の一生
いっしょう

（原材料調達
げんざいりょうちょうたつ

から生産
せいさん

、

流通
りゅうつう

、使用
し よ う

・維持管理
い じ か ん り

、廃棄
は い き

・リサイ

クルの全段階
ぜんだんかい

）で排出
はいしゅつ

される温室効果
お ん し つ こ う か

ガスを、二
に

酸
さ ん

化
か

炭素
た ん そ

排出量
はいしゅつりょう

に換算
かんさん

して

製品
せいひん

に表示
ひ ょ う じ

し、生産者
せいさん しゃ

や消費者
し ょ う ひ し ゃ

の意
い

識
し き

を高
たか

めようとする「CO2の見
み

える化
か

」

の取
と

り組
く

みが進
すす

められています。表示
ひ ょ う じ

のある製品
せいひん

を探
さが

してみましょう。

ここにCO2

排出量
はいしゅつりょう

の

数値
す う ち

が

入
はい

る
◆　自分

じ ぶ ん

たちにできることからはじめよう！！
旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

や地元
じ も と

の

食
た

べ物
もの

は、CO2の排出
はいしゅつ

も少
すく

なく環境
かんきょう

にも優
やさ

しい

ですね。
◎旬

しゅん

の食
た

べ物
も の

を選
え ら

ぼう

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

は、その季節
き せ つ

の気候
き こ う

で余分
よ ぶ ん

な手間
て ま

やコストをかけずに栽培
さいばい

でき

るので収穫量
しゅうかくりょう

も多
おお

く安価
あ ん か

で手
て

に入
はい

ります。また、味
あじ

もよく栄養価
え い よ う か

も高
たか

いです。

◎地元
じ も と

でとれる食材
し ょ く ざ い

を食
た

べよう

地元
じ も と

でとれたものを地域
ち い き

で消費
し ょ う ひ

することを「地産地消
ち さ ん ち し ょ う

」といいます。

カーボンフットプリント

＝　炭素
た ん そ

の足跡
あしあと

食料
しょくりょう

やそれ以外
いがい

の製品
せいひん

にも

使
つか

われる

　日本
にっぽん

の「フードマイレージ」は、輸入
ゆにゅ う

が多
おお

いのでとても高
たか

く

なっています。生産
せいさん

場所
ば し ょ

と消費
し ょ う ひ

場所
ば し ょ

が近
ちか

いほど、数値
す う ち

が低
ひ く

くなる

ため、輸入
ゆにゅ う

に頼
たよ

らず、国産
こ く さ ん

のもの、なるべく近
ちか

い地域
ち い き

でとれたも

のを活用
かつよう

したり、地元
じ も と

でとれたものをその地域
ち い き

で消費
し ょ う ひ

する「地産
ち さ ん

地消
ち し ょ う

」に取
と

り組
く

むことなどで削減
さ く げ ん

されます。学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

では、国産
こ く さ ん

の食材
しょくざい

を積極的
せっきょくてき

に活用
かつよう

しています。

野菜
や さ い

　78%
魚介類
ぎ ょ か い る い

　52%
果実
か じ つ

　36% 牛乳・乳製品
ぎゅうにゅう にゅうせいひん

63(29)%

小麦
こ む ぎ

16%大豆
だ い ず

　7% 肉類
に く る い

　53(8)%
米
こ め

　97%

　日本
にっぽん

は豊
ゆた

かな食生活
しょくせいかつ

を送
お く

っていますが、食料
しょくりょう

の約
や く

60％を輸入
ゆにゅ う

に

頼
たよ

っており、うどんの小麦
こ む ぎ

や、豆腐
と う ふ

の大豆
だ い ず

など、日本
に ほ ん

食
しょく

に欠
か

かせ

ない食品
しょくひん

の原料
げんりょう

もほとんどが輸入品
ゆにゅうひん

です。多
おお

くのものを遠
と お

くから

運
は こ

べば、燃料
ねんりょう

がたくさん必要
ひつよう

で、地球温暖化
ち き ゅ う お ん だ ん か

の原因
げんいん

とされる二
に

酸
さ ん

化
か

炭素
た ん そ

をたくさん排出
はいしゅつ

することにつながります。食料
しょくりょう

の輸送
ゆ そ う

に伴
ともな

う、環境
かんきょう

への影響
えいきょう

を数字
す う じ

で表
あらわ

したのが「フードマイレージ」で、

「食料
しょくりょう

の重
おも

さ」に「輸送距離
ゆ そ う き ょ り

」をかけて算出
さんしゅつ

します。数字
す う じ

が大
おお

き

いほど、環境
かんきょう

に負担
ふ た ん

を与
あた

えていることになります。

食料自給率
しょくりょうじきゅうりつ

とは・・ 国内
こくない

で消費
しょうひ

される食品
しょくひん

がどのくらい国内
こくない

生産
せいさん

で

まかなえているかを示
しめ

したもの。

◆　世界
せ か い

の食料自給率
しょくりょうじきゅうりつ

くらべ

アメリカ フランス
日本
にっぽん

の食料自給率
しょくりょうじきゅうりつ

（カロリーベース）は、３８％で

す。世
せ

界
かい

の食料自給率
しょくりょうじきゅうりつ

とくらべてみると、日本
にっぽん

は

先進国
せんしんこく

の中
なか

でも最低
さいてい

の水準
すいじゅん

です。

101% 118%

ドイツ 日本
にっぽん

フードマイレージ

＝ 食料
しょくりょう

の重
お も

さ×輸送
ゆ そ う

距離
き ょ り

79% 38% ※日本
にっぽん

は2024年度
ね ん ど

、そのほかの国
くに

は2022年
ねん

の値
あたい

。

出典
しゅってん

　農林水産省
のうりんすいさんしょう

「令和
れ い わ

6年度
ね ん ど

食料
しょくりょう

需給表
じゅきゅうひょう

」

バランスのよい食事
し ょ く じ

の

とり方
かた

がわかった

食器
し ょ っ き

は

種類
し ゅ る い

ごとに

重
か さ

ねて

返却
へんきゃく

した

食
た

べ残
のこ

しは

決
き

まりを守
ま も

って

食缶
しょっかん

に戻
も ど

した感謝
かん し ゃ

の気持
き も

ちを持
も

って

食
た

べることができた

食料
し ょ く り ょ う

自給率
じ き ゅ う り つ

について考
かんが

えよう フードマイレージ＆カーボンフットプリントって何
な に

？

食事
し ょ く じ

の前
まえ

の

手
て

洗
あ ら

いが

しっかりできた

配膳
はいぜん

台
だ い

は

きれいに

拭
ふ

いた

協力
きょうりょく

して給食
きゅうしょく

の準備
じゅ ん び

を

することができた

１人
ひ と り

分
ぶん

をきれいに盛
も

り付
つ

けた

よくかんで味
あ じ

わって

食
た

べることができた
食
た

べている

途中
と ち ゅ う

で立
た

ち

歩
ある

かなかった

好
す

き嫌
き ら

いなく

何
なん

でも食
た

べる

ことができた

自分
じ ぶ ん

ができたことに○（できた）△（時々
と き ど き

できた）×（できなかった）の印
しるし

をつけてみましょう。

令和８年３月分 中　学　校　給　食　予　定　献　立　表 東大阪市教育委員会

　今
いま

のクラスで給食
きゅうしょく

を食
た

べるのもあと数日
すうじつ

となりました。

　給食時間
きゅうしょくじかん

の過
す

ごし方
かた

や毎日
まいにち

の食事
し ょ く じ

の仕方
し か た

等
など

、１年間
ねんかん

どのように過
す

ごして

きたのか、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の生活
せいかつ

をふり返
かえ

ってみましょう。

CO2

CO2

ねん かえ

◎『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』　　


