
日 日 日

21 15 3.5
21 12 40

12 0.6 6 60 30 35
24 0.1 25 0.5 6 2.5
48 0.2 12 6 13 1.2
18 35 6 4
12 12 0.6 4 0.6
15 4 6.5 2.6 50

0.05 12 0.2 0.7 12
1.2 6 2.6 0.1
30 1 0.7 0.06

2.4 1.8 4
4.8 0.6 2

0.1
7.2

25
7 17

0.3
0.2

5
0.9 3
0.9 3

1.5

日 日 日 日 日

30 2.3 10 30
6 6 60

90 18 5 3 20 35 0.8 30 25
20 5 25 12 20 30 0.7 6

0.03 8 6 12 25 12 0.1 6
20 7 18 3 0.6 4 0.6 10
40 0.5 6 18 0.6 25
0.1 1.6 0.4 0.03 1.2 25
2.6 2.7 0.6 55

9 0.6 0.6 3.6 12
1.3 6.5 4.5 0.2 12
0.1 0.6 4.5 1.2 10

0.1 0.1 0.2 2.5
2.2 17

5 70 0.01 0.8
25 8 0.1
6 2.6
3 1.1

15 1.7 30
6 0.2
6 4 1.2 5

4 6.5 2.4
1.3 0.1 2.4
1.3 0.6

2
0.4

のどがかわく前
ま え

に

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

する夏
なつ

野菜
や さ い

です。

どの野菜
や さ い

のことでしょうか？線
せん

で結
むす

んでみましょう。

ささみフライ

マヨネーズタイプ　　　
  ドレッシング（卵不使用）

スプーンがあると、

胡瓜－きゅうり　　  茄子－なす
玉蜀黍－とうもろこし　　南瓜－かぼちゃ

夏野菜漢字クイズのこたえ

はしは毎日持参
ま い に ち じ さ ん

です。

胡瓜

から揚
あ

げ
にんじん

コロッケ シークヮーサー にんじんシリシリ

そうです。日常的
にちじ ょう てき

には、全粒粉
ぜんりゅうふん

(精白
せ い は く

していない小麦
こ む ぎ

粉
こ

）を使
つ か

っ

て、鉄板
て っ ぱ ん

で薄
う す

く焼
や

いて作
つ く

る

「チャパティ」が、食
た

べられて

います。

　ナンは北
きた

インド料理
り ょ う り

。

茄子

スープ

コロッケ 1個(60)
タルト
1個(30)

塩
しお

こうじ炒
いた

め

トマトソース煮
に

炒
い た

め煮
に

とうもろこし

七夕
たなばた

ゼリー

（日向夏
ひ ゅ う が な つ

）
1個(40)

ハンバーグ 1個(60)

たちうおの

・

・

・

・

揚げ油 ツナ

・

・・

かぼちゃ

・

合わせソース サラダ油 たちうお(澱粉付)

さとう

（クラス1本） 塩
揚げ油

1切(40)

酒

こいくちしょうゆ

　南
みなみ

インド料理
り ょ う り

にはない。

１日 (水)　ナン

インド料理
り ょ う り

を代表
だいひょう

するパンの

１つとして、日本
に っ ぽ ん

でもよく知
し

ら

れる「ナン」ですが、インドの

家庭
か て い

で日常
にちじょう

的
て き

に食
た

べられるもの

ではありません。精白
せ い は く

した小麦
こ む ぎ

を使
つ か

い、専用
せ ん よ う

の「タンドール」

という窯
か ま

で焼
や

くため、レストラ

ンで食
た

べる、ぜいたくなものだ

玉蜀黍

こたえは左上
ひだりうえ

の欄
らん

にあるよ！！

南瓜
今月
こんげつ

の献立
こんだて

には夏野菜
な つ や さ い

がたくさんでます。献立表
こんだてひょう

から探
さが

してみよう。

水分補給
す い ぶ ん ほ き ゅ う

はこまめにしよう！ 上手
じ ょ う ず

に水分補給
す い ぶ ん ほ き ゅ う

を！！

　のどがかわいている時
と き

は、すでに水分
す い ぶ ん

が不足
ふ そ く

していると言
い

われています。

私
わたし

たちは体温
た い お ん

が高
た か

くなると、汗
あ せ

をかくことで熱
ね つ

を逃
に

がして調節
ちょうせつ

しています。水分不足
す い ぶ ん ぶ そ く

は、

その調節
ちょうせつ

する力
ちから

を働
はたら

きにくくします。水分
す い ぶ ん

は少
す こ

しずつこまめにとりましょう。

食事
し ょ く じ

から

水分
すいぶん

は、汁物
しるもの

の他
ほか

、ごはんやおかずにも含
ふく

まれているの

で、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

の3回
かい

の食事
し ょ く じ

からも、かなりの量
りょう

をとる

ことができます。

特
と く

に汗
あせ

をかいた時
とき

は、みそ汁
しる

やスープ類
るい

などの汁物
しるもの

から

ミネラル補給
ほきゅう

をしましょう。

水分補給
す い ぶ ん ほ き ゅ う

に何
な に

を飲
の

む？？ 熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

とは

普段
ふ だ ん

は水
み ず

や麦茶
む ぎ ち ゃ

などにしましょう。

汗
あ せ

を多
お お

くかく時
と き

は塩分
え ん ぶ ん

も必要
ひ つ よ う

なので

スポーツドリンクなどの塩分
え ん ぶ ん

を含
ふ く

む

ものがよいでしょう。

　気温
き お ん

湿度
し つ ど

が高
たか

い時
と き

や激
はげ

しいスポーツ

によって脱水
だっすい

や体温
たいおん

が高
たか

い状態
じょうたい

にな

り、体温
たいおん

を調整
ちょうせい

する機能
き の う

が働
はたら

かなくなる スポーツ時
じ

には
ことです。放置

ほ う ち

すると死
し

に至
いた

ることもあります。

運動
うんどう

をして、大量
たいりょう

の汗
あせ

をかいた時
とき

は、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすることが大切
たいせつ

です。スポーツドリンクは、汗
あせ

で失
うしな

っ

たミネラルを補給
ほきゅう

するのに適
てき

しています。ただし、糖分
とうぶん

も含
ふく

まれていますので飲
の

みすぎないようにしましょう。

　熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するために、汗
あせ

をかいた分
ぶん

はしっかり水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

を補給
ほ き ゅ う

しましょう。高
こ う

温多湿
お ん た し つ

の時
と き

や風
かぜ

がない時
と き

は無理
む り

をせず、

適度
て き ど

に涼
すず

しい場所
ば し ょ

で休憩
きゅうけい

しましょう。

飲
の

みすぎ注意
ち ゅ う い

！！

清涼
せいりょう

飲料
いんりょう

には糖分
と う ぶ ん

が多
お お

く含
ふ く

まれています。

飲
の

みすぎないよう注意
ち ゅ う い

しましょう。

　７月７日
がつなのか

は七夕
たなばた

です。短冊
たんざく

に願
ねが

い事
こ と

を書
か

い

て笹
ささ

に飾
かざ

ったり、習
なら

い事
ごと

の上達
じょうたつ

を願
ねが

ったりしま

す。また、行事食
ぎょうじしょく

として、そうめんを食
た

べる風
ふう

習
しゅう

があります。そうめんを天
あま

の川
がわ

や織姫
おりひめ

の織
お

り糸
いと

に見立
み た

てているなどと言
い

われています。

給食
きゅうしょく

では、七夕汁
たなばたじる

が登場
とうじょう

！そうめんの代
か

わり

にビーフンを、かまぼこは七夕
たなばた

にちなんで星
ほし

形
がた

です。

きゅうり

なす

令和８年７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

30.8 31.5
たんぱく質(g) 脂質(g)

858 35.6 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)

797 31.5 26.3 7961
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

37.6

ごはん 牛乳

コーンクリーム キーマカレー もずく汁
じ る

肉
に く

ボールの

ナン 牛乳 ごはん 牛乳

油あげ
豚ひき肉 もずく かぼちゃ

かぼちゃのみそ汁
し る

豚肉
ぶ た に く

とキャベツの
牛ひき肉 鶏肉

甘辛
あ ま か ら

煮
に

豚肉
じゃがいも にんにく とうふ 土しょうが 青ねぎ
バラベーコン サラダ油 かまぼこ 肉ボール とうふ

酒
にんじん たまねぎ 青ねぎ にんじん だし汁

塩こうじ
たまねぎ 土しょうが えのきたけ しめじ みそ

サラダ油
クリームコーン(缶詰) ピーマン うすくちしょうゆ こいくちしょうゆ

こしょう
スイートコーン にんじん 酒 青ねぎ

にんじん
サラダ油 トマトケチャップ だし汁（削り節・こんぶ） みりん

キャベツ
パセリ トマト(缶詰) 塩 さとう

にんにく
生クリーム ウスターソース

土しょうが
牛乳 カレー粉 でんぷん

こいくちしょうゆ
チキンスープ 塩

塩こうじ
粉チーズ こいくちしょうゆ

こしょう
ホワイトルウ こしょう

こしょう

こいくちしょうゆみりん

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)
7

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)
8 26.4 753 26.5 19.7

脂質(g)

29.8 759 29.6 27.4 731
たんぱく質(g)

791 25.6 26.8 803 30.2
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

9
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g)

33.26
脂質(g)

10

ごはん 牛乳 ごはん

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

　 ごはん

発酵乳 １本(125)

じゃがいもの コーンサラダ 千
せ ん

切
ぎ

り大根
だ い こ ん

の ベジタスープ なすとベーコンの

ごはん 牛乳 わかめごはん 牛乳 練乳パン 牛乳

厚
あ つ

揚
あ

げの中華
ち ゅ う か

煮
に

くきわかめの 米
こ め

粉
こ

の夏
な つ

野菜
や さ い

枝豆
え だ ま め

と

スパゲティ サラダ
スイートコーン せん切り大根 はるさめ スパゲティ たまねぎ キャベツ
にんじん の素 ちくわ 厚あげ

豚肉
野菜
や さ い

のサラダ
きゅうり

くきわかめ
カレーシチュー

鶏肉 豚肉

長なす チンゲンサイ
バラベーコン にんじん キャベツ バラベーコン にんじん

にんにく☆と★は別の食缶 きゅうり
太もやしごまｸﾘｰﾐｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

（クラス1本）

サラダ油
スイートコーン
にんじん

じゃがいも

青ねぎ たまねぎ ほししいたけ
にんじん 油あげ 太もやし ピーマン 土しょうが

じゃがいもに入っています。　

にんじん

にんじん

土しょうが

むきえだまめ
にんにく （クラス1本） ひら天 にんじん

たまねぎ

たまねぎ サラダ油

（クラス1本）
長なす

トマトピューレ こいくちしょうゆ チキンスープ オリーブ油 チキンスープ
パセリ さとう 土しょうが にんにく サラダ油

塩中華ドレッシング

うすくちしょうゆ トマトケチャップ 塩
トマトケチャップ だし汁（削り節・こんぶ） 酒 赤ぶどう酒 うすくちしょうゆ

ズッキーニ
トマト(缶詰)

こしょう 塩 塩 ごま油
塩 みりん トマトピューレ 酒

トマトケチャップ

ウスターソース

しぐれ煮
に

カレー粉

にんじん

バジル こしょう
こしょう こしょう でんぷん

こいくちしょうゆ

1個(12.5)はくさい さとう

ビーフン
七夕
た な ば た

汁
じ る

鶏肉
け い に く

の揚
あ

げ照
て

り煮
に

ミルメークコーヒー フィッシュナゲット
こしょう

カレールウ（米粉）

照
て

り焼
や

き

こいくちしょうゆ

2個(40) 1個(40)

塩

魚(エソ)のナゲット

さとう 揚げ油

牛肉

揚げ油
土しょうが

ささみフライ

みりん

こいくちしょうゆ

青ねぎ

さとう
みりん 酒だし汁（削り節・こんぶ）

でんぷん

◎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。

◎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。

 今
い ま

が旬
しゅん

！！

夏
な つ

野菜
や さ い

を食
た

べよう

　夏
な つ

の太陽
た い よ う

をいっぱい浴
あ

びた夏
な つ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

には、カロテン、ビタミンCが

たくさん含
ふ く

まれています。また、水分
すいぶん

やカリウムをたくさん含
ふ く

んでいるもの

が多
お お

く、汗
あ せ

などで失
うしな

われた水分
すいぶん

を補
おぎな

い、体
からだ

にこもった熱
ね つ

を下
さ

げる働
はたら

きが

あります。

　代表的
だいひょうてき

な夏野菜
な つ や さ い

は、きゅうりやトマト、とうもろこし、なす、ズッキーニ、

えだまめ、かぼちゃ、ピーマンなどです。

食
た

べやすい日
ひ

に

印
しるし

をつけています。

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。

 月間の平均栄養価

しめじ

油あげ みりん

ハンバーグ

鶏肉(澱粉付)
とうふ 揚げ油

わかめごはん

７月
が つ

７日
な の か

は七夕
た な ば た

塩
うすくちしょうゆ

星形かまぼこ

スプーン持参日

夏 ク イ菜野 ズ漢 字

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

786
(15.5％)

30.4

(32.3％)

28.2
2.9 458 95 5.1 271 0.48 0.54 41 6.7

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

７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

★

☆

◎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

http://www.city.higashiosaka.lg.jp/


魚のナゲット

暑
あつ

い夏
なつ

、食欲
しょくよく

がなく

なったり、食生活
しょくせいかつ

が不
ふ

規則
き そ く

になったりしがち

です。毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ご

すためのポイントを実
じ っ

践
せん

し、楽
たの

しい思
おも

い出
で

を

たくさん作
つく

りましょう！

◆ 早寝
はやね

・早起
はやお

きをしよう

　　★★給食
きゅうしょく

の一例
いちれい

★★

炊飯
す い は ん

東大阪市
ひがしお おさかし

の中学校
ちゅうがっこう

給食
きゅうしょく

は、民間
みんかん

調理
ち ょ う り

場
じょう

を活用
かつよう

して、給食
きゅうしょく

センターのように調理
ち ょ う り

を行
おこな

い、

各
か く

校
こ う

へ配送
はい そう

する方式
ほ う し き

です。現在
げんざい

、ナフス南
みなみ

㈱（大正
たいしょう

工場
こうじょう

）が５校
こ う

（約
や く

1600食
しょく

）、㈱万
まん

福
ぷ く

（八尾工場
や お こ う じ ょ う

）が12校
こ う

（約
や く

5500食
しょく

）、㈱からここカンパニー（木
き

の本
も と

工場
こうじょう

）が８校
こ う

（約
や く

3300食
しょく

）をそれぞれ担当
た ん と う

し、3社
し ゃ

の工場
こうじょう

で給食
きゅうしょく

を作
つ く

っています。 マーボー豆腐・バンサンスー・ギョーザ ふのみそ汁・五目豆・かれいのから揚げ
かつおのふりかけ

◆ 朝食
ちょうしょく

をとろう ◆ 栄養
えいよう

バランスの良
よ

い

食事
しょくじ

をとろう

◆ 冷
つめ

たいものの

とり過
す

ぎに気
き

をつけよう

夏休
なつやす

みも生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れない

ように早寝
はやね

・早起
はやお

きをしましょう。

朝食
ちょうしょく

は１日
にち

の元気
げんき

の源
みなもと

です。

しっかり食
た

べましょう。

主食
しゅしょく

、主菜
しゅさい

、副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

を

そろえてバランス良
よ

く食
た

べ

ましょう。

冷
つめ

たいものばかりとると

胃腸
いちょう

が弱
よわ

って食欲
しょくよく

が低下
ていか

してしまいます。

トラックに積み込み、
学校へ出発します。
学校に着いたら、
トラックから降ろし、
配膳室へ運びます。

給食
きゅうしょく

が届
と ど

いたら、給食時間
き ゅ う し ょ く じ か ん

の前
ま え

に、校長先生等
こ う ち ょ う せ ん せ い な ど

が検食
けんしょく

をします。

１２校
こ う

分
ぶん

の給食
きゅうしょく

を作
つく

っている、㈱万福
まんぷく

（八尾
や お

工場
こうじょう

）の皆
みな

さんにご協力
きょうりょく

いただきました。

①検収
けんしゅう

②下処理
し た し ょ り

③食材
し ょ く ざ い

の切裁
せ っ さ い

献立作成
こ ん だ て さ く せ い

や食材
し ょくざい

の

選定等
せ ん て い な ど

の過程
か て い

を経
へ

て、

給食実施日
き ゅ う し ょ く じ っ し び

の前日
ぜ ん じ つ

までに

食材
し ょくざい

が納品
の う ひ ん

されます。

調理員
ち ょ う り い ん

は、作業
さ ぎ ょ う

に入
は い

る前
ま え

に、

衛生
え い せ い

的
て き

な服装
ふ く そ う

、入念
にゅうねん

な手洗
て あ ら

い、

エアシャワー、粘着
ねんちゃく

ローラーがけ等
な ど

で

毛髪等
も う は つ な ど

の異物混入対策
い ぶ つ こ ん に ゅ う た い さ く

を行
おこな

っています。

令和８年７月分 中　学　校　給　食　予　定　献　立　表 東大阪市教育委員会

 暑
あつ

さに負
ま

けない

夏休
な つ や す

みの食生活
し ょ く せ い か つ

のポイント

もうすぐ夏休
なつやす

み！暑
あつ

さに負
ま

けない食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけて元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

そして、夏休
なつやす

みにしかできないようないろいろなことにチャレンジしましょう。

このような献立を実施しています

返却された食器・食缶等を
学校から回収します。
洗浄機等を使い、
きれいに洗って消毒し、
翌日の給食に備えます。

学校の配膳室では、配膳員が、
クラスごとに牛乳を分けたり、
食缶を並べたりします。

野菜の皮をむいたり、

洗ったりします。

野菜等の食材を機械や包丁
を使って、献立に合わせた大
きさに切り揃えます。

大きな釜を使って調理します。

10個の釜が設置されています。

フライヤーを使って揚げます。

天板に食材を並べ、右の
ような機器を使って調理
します。肉や魚を焼いたり、
煮魚等の調理もできます。

和え物（サラダ）は、ゆでた野菜等を、

「真空冷却機」を使って急速冷却しています。
クラスの人数に合わせて、食缶に入れます。

中学校給食では、同じ工場内
の炊飯室でごはんを炊いて、
学校へ届けています。

『いただきます！！』教室で、食器に盛り付け、

席に配ります。

食材の品質や量、野菜の

産地等を確認します。

配膳員がごみの片付けや

配膳室の清掃等を

行います。

④　調理
ち ょ う り

揚げ物
あ もの

和え物
ものあ

汁物・煮物・炒め物
しるもの にもの ものいた

⑤ 配缶
はいかん

⑥学校へ配送する
がっこう はいそう ⑩食器や食缶等

しょっき しょっかんなど

せんじょう

の洗浄⑦ 配膳室に並べる
はいぜんしつ なら

⑨ 片づけて配膳室へ返却
はいぜんしつ へんきゃくかた

⑧ 給食当番が
きゅうしょくとうばん

運搬・配膳
うんぱん はいぜん

フライヤー

連続式炊飯器

スチームコンベクション

オーブン

焼き物・蒸し物
や もの ものむ

◎『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』　　　


