
乳 乳 乳 乳 乳 乳 乳

15 赤 55 黄 10 赤 60 赤 5 黄 40 赤 25 黄 30 緑 30 赤 25 緑
卵 25 〃 7 赤 30 〃 6 黄 5 赤 3 〃 12.5 赤 5 〃 0.6 緑 10 〃

20 緑 10 緑 15 緑 2 〃 5 〃 15 緑 12.5 〃 1.2 0.1 〃 5 〃
10 〃 5 〃 10 〃 2 5 緑 15 〃 0.03 0.5 黄 1 黄
3 黄 0.3 〃 5 〃 1 30 〃 5 〃 1 黄 〃 1 〃

赤 0.5 黄 5 赤 2 黄 0.3 〃 5 〃 40 緑 30 緑
3 0.2 5 〃 0.3 〃 5 〃 5 〃 15 〃 40 〃

0.5 〃 0.3 緑 2.7 0.5 黄 5 〃 15 〃
卵 黄 0.3 0.5 〃 0.5 〃 乳 10 〃

0.1 黄 赤 1.5 〃 1 黄 8 〃 10 緑
3 5 1こ(100) 赤 6 〃

12 緑 0.5 黄
乳 1袋(2.5) 赤 10 緑 0.3 2 緑

0.1 2
1枚(20) 赤 2 黄 乳 赤 0.5

2 〃 1 赤 1こ(50) 黄 乳 5 赤
1 〃 乳 4 〃

0.3 黄 〃
0.9 〃 6 黄
1.8 乳 2 〃

1 黄 3 〃
0.8
0.5

乳 乳 乳 乳 乳 乳 乳

20 赤 6 黄 卵 25 赤 20 赤 25 赤 0.7 赤 10 赤 いわしフライ 1こ(40) 赤 15 赤 10 赤
10 〃 25 緑 5 〃 30 〃 85 〃 25 緑 2.5 緑 5 黄 20 黄 0.1 緑
40 黄 5 〃 25 黄 20 緑 10 緑 5 〃 10 〃 10 緑 0.2 〃
30 緑 5 〃 10 緑 0.3 〃 10 〃 15 〃 20 〃 0.5 黄
15 〃 0.3 黄 5 〃 0.1 〃 0.5 〃 10 〃 20 〃 10 赤
0.5 〃 0.1 2.7 0.5 黄 10 〃 5 〃 0.5 〃 30 緑
0.5 黄 0.3 1 〃 0.5 〃 0.5 〃 赤 10 〃

乳 25 赤 黄 赤 4 緑 0.5 黄 0.05 〃 3.0 3 〃
乳 1 黄 3 4 赤 赤 37 黄 0.5 10 〃
乳 4 赤 1 黄 3 〃 10 緑 3 4 〃 12 〃

〃 2 1 0.4 2 2
5 黄 2 黄 1 黄 0.3 黄 0.5

乳 2 〃 25 赤 0.1 0.6 〃 乳 0.05
2 〃 1袋(10) 黄 0.16 緑 0.2 0.1

0.5 1 黄 0.3 黄 0.6 黄 1こ(5) 赤
2.4 〃
2.4
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栄養
えいよう

三色
さんしょく

 　お月見
つ き み

は、旧暦
きゅうれき

の8月15日に

 月
つ き

を眺
な が

める風習
ふうしゅう

で、この日
ひ

の月
つ き

は、

 「中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」、「十五夜
じ ゅ う ご や

」と

 呼
よ

ばれます。

 　お月見
つ き み

の日
ひ

には、ススキを飾
か ざ

り、

 おだんごや、里芋
さ と い も

を供
そ な

えて

 秋
あ き

の収穫
しゅうかく

に感謝
か ん し ゃ

します。

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

２日（月） ３日（火） ４日（水） ５日（木） ６日（金）

食パン 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 練乳ツイストパン 牛乳 ごはん 牛乳

レタスのスープ ポテトサラダ あつあげのみそしる
にくボールの
あまずあんかけ

とうがんのすましじる けいにくのすきやきふうに スパゲティミートソース ごぼうサラダ
かぼちゃとなすの
チキンカレー

やさいサラダ
鶏肉 じゃがいも 豚肉 肉ボール ビーフン 鶏肉 スパゲティ ささがきごぼう 鶏肉 キャベツ
たまご ロングソーセージ 厚あげ 揚げ油 かまぼこ 京あげ 牛ひき肉 にんじん 土しょうが スイートコーン
レタス たまねぎ たまねぎ さとう 油あげ つきこんにゃく 豚ひき肉 うすくちしょうゆ にんにく にんじん
にんじん にんじん こまつな こいくちしょうゆ にんじん たまねぎ ナツメグ 白ごま サラダ油 和風玉ねぎﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

はるさめ パセリ にんじん す とうがん しめじ 赤ぶどう酒 ごまｸﾘｰﾐｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 赤ぶどう酒 　（クラス１本）
鳥がらスープ サラダ油 みそ みりん ほししいたけ にんじん たまねぎ 　（クラス１本） かぼちゃ
うすくちしょうゆ 塩 赤みそ でんぷん 青ねぎ 白ねぎ

ごま油 　（クラス１本）

にんじん たまねぎ
ふくじんづけ塩 こしょう だし汁 パセリ うすくちしょうゆ にんじん

こしょう マヨネーズ 塩 酒 パセリ 長なす
サラダ油 エリンギ

さけのふりかけ ゴーヤのからあげ
だし汁 さとう サラダ油 トマト(かんづめ)

こいくちしょうゆ ウスターソース りんご

ヨーグルト

スライスチーズ
トマトケチャップ さとう

ゴーヤ
ひじきのふりかけ

塩 フルーツゼリー
【ヨーグルト代替ゼリー】

トマトケチャップ
塩 こしょう ウスターソース
でんぷん 卓上粉チーズ こいくちしょうゆ
揚げ油 ひじき 　（クラス１本） 牛乳

粉かつお 粉チーズ
白ごま 鳥がらスープ
さとう 小麦粉
こいくちしょうゆ バター
みりん サラダ油

カレー粉
エネルギー たんぱくしつ ししつ 食塩 塩

kcal g g g こしょう

629 28.8 28.2 3.4 682 28.9 26.0 2.8 60327.6 29.2 2.3 533 24.1 15.9 22.6 18.6 2.1

９日（月） １０日（火） １１日（水） １２日（木） １３日（金）

1.8 734

コッペパン 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 ２０ｇ減量コッペパン 牛乳 ごはん 牛乳

クリームスープ パスタサラダ かきたまじる
ぶたにくとあつあげの
あまずいため

マーボーどうふ くきわかめのサラダ せんぎりだいこんのスープ いわしフライ キャベツのスープ ジャンバラヤのぐ◇

鶏肉 マカロニ たまご 豚肉 豚ひき肉 くきわかめ バラベーコン 豚肉 バラベーコン
バラベーコン キャベツ かまぼこ 厚あげ とうふ キャベツ せん切り大根 揚げ油 じゃがいも にんにく
じゃがいも にんじん じゃがいも キャベツ にんじん にんじん えのきたけ 合わせソース にんじん 土しょうが
たまねぎ スイートコーン にんじん 土しょうが たけのこ 和風青じそﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ たまねぎ 　（クラス１本） キャベツ サラダ油
にんじん サラダ油 青ねぎ にんにく ほししいたけ 　（クラス１本） にんじん たまねぎ ロングソーセージ
パセリ 塩 うすくちしょうゆ サラダ油 青ねぎ 黄パプリカ

みたらしだんご◇
パセリ たまねぎ

サラダ油 こしょう 塩 酒 土しょうが
つぼづけ

パセリ 鳥がらスープ にんじん
牛乳 だし汁 トマトケチャップ サラダ油 にんにくｻｳｻﾞﾝｱｲﾗﾝﾄﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ うすくちしょうゆ ピーマン
生クリーム 　（クラス１本） こいくちしょうゆ みそ 鳥がらスープ 白玉もち 塩 トマト(かんづめ)
粉チーズ

とりそぼろ
みりん 豆みそ うすくちしょうゆ さとう

さとう さとう こしょう でんぷん

こしょう トマトケチャップ
鳥がらスープ

いちごジャム
す こいくちしょうゆ 塩 こいくちしょうゆ ウスターソース

小麦粉
みりん チリパウダー

サラダ油 土しょうが こしょう 塩
塩 さとう でんぷん でんぷん こしょう

キャンディがたチーズ
こいくちしょうゆ

バター 鶏ひき肉 塩

584 28.6

とうばんじゃん

2.2 524 24.6 16.2 2.5

こしょう みりん こしょう
こいくちしょうゆ

680 26.4 27.9 2.6 16.0 2.3

◎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

580 22.6 22.6 2.9 525 20.619.6

きいろ

ねつやエネルギーのもとになる

ごま

スパゲティ

あ か

からだをつくる

大豆

ヨーグルト

みどり

からだのちょうしをととのえる

ゴーヤ

もやし

とうもろこし
今年
こ と し

のお月見
つ き み

の日
ひ

は 

９月
    

17 日（火）です。 

 

給食
きゅうしょく

では、１２日(木)に 

｢みたらしだんご｣が 

でます
  

。 



乳 乳 乳 乳 乳

10 赤 55 赤 10 赤 さば 1切(50) 赤 10 赤 20 赤 10 赤 ミンチカツ 1こ(60) 赤
卵 25 〃 9 黄 5 〃 1.5 緑 5 〃 20 黄 20 黄 7 黄

5 緑 8 〃 25 〃 3.6 黄 5 黄 30 緑 20 赤
15 〃 2.2 25 緑 4.8 20 緑 5 〃 10 緑
10 〃 1 黄 10 〃 1.6 黄 5 〃 5 〃 3 赤
0.5 〃 1 〃 10 〃 1 〃 15 〃 0.5 黄 5 緑
10 〃 0.8 緑 5 〃 5 〃 0.5 10 赤 25 緑

赤 2.7 0.3 〃 5 緑 〃
2.7 0.3 赤 7 〃
0.3 赤 0.5 黄 1

7 赤 3 0.3 黄
1袋(2) 赤 7 緑 0.5 黄 1.5

5 〃 0.5 0.2
0.7 黄 1袋(0.8) 緑
1.4 〃
1.4

乳

1枚(20) 赤

乳 乳 乳 乳 乳

30 赤 30 緑 25 赤 40 緑 33 黄 ギョーザ 2こ(36) 赤 10 赤 35 赤
0.07 緑 8 〃 15 〃 えび 2.5 赤 20 赤 3 黄 0.5 〃 35 緑

1 黄 5 〃 20 〃 0.2 緑 10 緑 5 黄 12 〃
2 〃 黄 10 緑 0.3 黄 15 〃 10 緑 5 〃

35 〃 60 黄 0.5 〃 20 〃 乳 15 〃 10 〃
15 緑 20 緑 1 5 〃 5 〃 0.5 黄
40 〃 1.8 黄 0.3 黄 赤 1こ(5) 黄 赤 1
3 〃 4.5 赤 4 〃 2.7 0.1

10 〃 3 〃 0.3 0.2
3 〃 10 緑 1 乳
2 0.2 黄 0.3 黄

0.5 黄 0.5 〃 1本(65) 赤
1 乳 0.4

乳 4 赤 1袋(8) 赤
〃 1こ(5) 赤

6 黄 2 赤
乳 2 〃 1本(125) 緑 1 黄

3 〃 0.5 〃
0.3 1.3

1 黄

乳 乳

15 赤 めひかり(でんぷんつき) 2尾(18) 赤
卵 20 〃 2 黄

20 黄
15 緑
20 〃
0.5

赤 5 赤
3 5 緑

0.5 10 〃
10 〃
3 〃

10 〃
0.05 〃

1 黄
0.1

4 緑
0.5 黄
0.5 〃
0.3

0.01 緑
0.2 黄

こしょう
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カレーパンのぐ　１９日（木）
１７日（火） １８日（水） １９日（木） ２０日（金）

ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 パーカーハウスパン 牛乳 ごはん 牛乳

　９月１９日（木）の給食
きゅうしょく

は、「ラグビーのまち

東大阪
ひがしおおさか

」をイメージした献立
こ ん だ て

です。

 　カレーパンは、ラグビーボールの形
かたち

に似
に

てい

ることなどから、東大阪市
ひ が し お お さ か し

の名物
めいぶつ

にしようという

取
と

り組
く

みが行
おこな

われており、まちのパン屋
や

さんな

どでは、様々
さ ま ざ ま

なカレーパンが作
つ く

られています。

　給食
きゅうしょく

では、「パーカーハウスパン」に「カレー

パンの具
ぐ

」をはさんで、自分
じ ぶ ん

でカレーパン風
ふ う

に

して食
た

べる献立
こ ん だ て

になっています。

たまごスープ
けいにくの
レモンじょうゆあえ

すましじる さばのにつけ ベジタスープ

にんじん

えのきたけ 酒 太もやし

カレーパンのぐ◇ みそしる ミンチカツ

じゃがいも 揚げ油
豚肉 鶏肉 鶏肉 鶏肉 豚ひき肉 豚肉

揚げ油 とうふ さとう はるさめ たまねぎ
でんぷん かまぼこ 土しょうが ちくわ じゃがいも

とうふ
たまご

チンゲンサイ こいくちしょうゆ はくさい こいくちしょうゆ キャベツ にんじん にんじん
ゆでキャベツたけのこ みりん にんじん みりん にんじん ピーマン 油あげ

ほししいたけ さとう サラダ油 青ねぎ
スイートコーン レモン果汁 青ねぎ 青ねぎ カレー粉 みそ キャベツ
鳥がらスープ うすくちしょうゆ

にまめ
土しょうが トマトケチャップ だし汁 合わせソース

うすくちしょうゆ
かつおのふりかけ

塩 鳥がらスープ トマトピューレ 　（クラス１本）
塩 だし汁 酒 こいくちしょうゆ
こしょう だいず うすくちしょうゆ さとう

しそのふりかけこんにゃく みりん のうこうソース
にんじん 塩 塩
さとう こしょう こしょう
みりん
こいくちしょうゆ

スライスチーズ

605 31.4 20.6 1.5 617 28.4 2.7

花園
は な ぞ の

ラグビーの日
ひ

２４日（火） ２５日（水） ２６日（木） ２７日（金）

ごはん

24.6 2.1 3.3 646 23.6549 26.2 22.5 24.3

牛乳 ごはん 牛乳 １０ｇ減量黒ざとうパン 牛乳 ごはん

土しょうが

牛乳

ハヤシシチュー コールスローサラダ ふくめに キャベツとじゃこのおかかあえ みそラーメン ギョーザ わかめとはるさめのスープ ぶたキムチ

はくさい　９月２２日は、「花園
はなぞの

ラグビーの日
ひ

」です。

　２０１９年
ねん

に開催
か い さ い

された、ラグビーワールドカッ

プ日本
に ほ ん

大会
た い かい

では、東大阪市
ひ が し お お さ か し

花園
はなぞの

ラグビー場
じょう

で

も試合
し あ い

が行
おこな

われました。

その初戦
し ょ せ ん

が９月２２日にあったので、

この日
ひ

を「花園
はなぞの

ラグビーの日
ひ

」と

しました。

牛肉 キャベツ 鶏肉 キャベツ 中華めん

サラダ油 スイートコーン 厚あげ
にんじん

鶏肉 豚肉
にんにく にんじん ごぼう天 ちりめんじゃこ 豚肉 揚げ油 ほしわかめ

にんじん はるさめ キムチ
にら
にんじん

赤ぶどう酒 ｺｰﾙｽﾛｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ こんにゃく サラダ油 太もやし

うすくちしょうゆ 青ねぎ たけのこ サラダ油
酒 はくさい チンゲンサイ

のりのつくだに
ごま油

じゃがいも 　（クラス１本） じゃがいも

たまねぎ
ふくじんづけ

さとう
にんじん にんじん

鳥がらスープ こいくちしょうゆ
しめじ こいくちしょうゆ 花かつお 赤みそ うすくちしょうゆ とうばんじゃん

ごま油 鳥がら・豚骨スープ

塩 塩
トマトピューレ うすくちしょうゆ こしょう こしょう
トマトケチャップ 　（クラス１袋） みそ

ごま油
さとう

キャンディがたチーズ
みりん

こいくちしょうゆ 塩
かつおでんぶ粉チーズ

鳥がらスープ

ウスターソース

小麦粉 粉かつお
バター 白ごま
サラダ油 さとう
塩 こいくちしょうゆ
こしょう みりん

660 22.4 25.7 2.4 541 24.0 14.6 1.9 631 25.8 23.9 3.1 523 22.8 16.7 2.1

３０日（月）

給
き ゅ う

食
し ょ く

のレシピコッペパン

ジャンバラヤのぐ　１３日（金）
朝
あ さ

ごはんをきちんと食
た

べないと… 朝
あ さ

ごはんをおいしく食
た

べるためには？豚肉

①ベーコンは1cm、ソーセージは0.5cmに切
き

り、揚げ油たまご
じゃがいも
にんじん
たまねぎ
パセリ

牛乳

コンソメスープ めひかりのからあげ

バラベーコン

②サラダ油
あぶら

でにんにく、土
つち

しょうが、ベーコンを炒
いた

める。ズッキーニ
たまねぎ

・脳
のう

の働
はたら

きがにぶくなる

ラタトゥイユ 　　他
ほか

の材料
ざいりょう

はすべてみじん切
ぎ

りにする。

　・寝
ね

る前
まえ

に食
た

べないように心
こころ

がける
長なす

③たまねぎ、にんじんを入
い

れて炒
いた

め、塩
し お

、こしょうピーマン
トマト(かんづめ)

バター

にゅうさんきんいんりょう

かじゅういんりょう
【乳酸菌飲料代替飲料】

・低体温
ていたいおん

の状態
じょうたい

がいつまでも続
つづ

く 　・早寝
は や ね

早起
は や お

きをして時間
じ か ん

にゆとりをもつ

でんぷん

にんにく

　チリパウダー、ソーセージを入
い

れてさらに炒
いた

める。オリーブ油
塩
こしょう

④トマト（かんづめ）、調味料
ちょうみりょう

、ピーマンを加
く わ

えて煮
に

る。トマトケチャップ
さとう

21.5 2.9 ◎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。

◎『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』

赤ぶどう酒

⑤こいくちしょうゆを入
い

れて仕上
し あ

げる。うすくちしょうゆ
バジル ◎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。

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。

鳥がらスープ
うすくちしょうゆ
塩
こしょう

559 25.7

「朝ごはんを食べていますか」
あ さ た

広告

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

600
(17.0％)

25.5

(32.7％)

21.8 2.5 351 79 2.0 239 0.40 0.53 21 4.5

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

中

学

年

９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

区　分
ビタミン

Ａ μgRE Ｂ１ ｍｇ Ｂ２ ｍｇ Ｃ ｍｇ


