
乳 乳 乳 乳 乳 乳 乳

15 赤 55 赤 30 赤 25 緑 5 赤 10 赤 10 赤 55 黄 20 赤 60 赤
5 黄 9 黄 0.6 緑 10 〃 25 〃 15 〃 5 〃 7 赤 5 〃 6 黄

30 緑 8 〃 0.1 〃 5 〃 25 緑 5 緑 5 黄 10 緑 30 緑 2 〃
10 〃 2.2 0.5 黄 10 〃 5 〃 20 緑 5 〃 5 〃 2
10 〃 1 黄 1 〃 10 〃 10 〃 5 〃 0.02 〃 5 〃 1
5 〃 1 〃 20 〃 5 〃 1 黄 15 〃 0.5 黄 5 〃 2 黄

赤 0.8 緑 20 緑 2.7 2 〃 5 〃 0.2 5 赤 0.3 〃
3.5 45 〃 0.2 2 0.3 〃 5 〃
0.4 10 〃 赤 赤 卵 黄 〃

10 〃 10 緑 0.5 黄
8 〃 3.5

1袋(10) 黄 6 〃 0.5 黄 10 緑
0.5 黄 20 赤 0.4 乳 0.1

2 緑 0.3 緑 2 黄
2 0.5 黄 1枚(20) 赤 2 〃

0.5 1 〃
乳 5 赤 2
乳 4 〃 2 黄

〃 0.5 〃
6 黄 1袋(2.5) 赤

乳 2 〃
3 〃

0.8
0.5

乳 乳 乳 乳 乳 乳 乳

15 赤 15 黄 15 赤 10 赤 10 赤 さば 1切(50) 赤 20 赤 5 黄 10 赤 ミンチカツ 1こ(60) 赤
卵 25 〃 15 赤 20 黄 0.1 緑 5 黄 1.5 緑 10 〃 20 緑 30 〃 7 黄

10 緑 20 緑 10 緑 0.2 〃 5 赤 3.6 黄 40 黄 5 〃 15 緑
5 〃 10 〃 20 〃 0.5 黄 3 〃 4.8 30 緑 5 〃 10 〃

0.5 〃 3 〃 20 〃 10 赤 5 緑 1.6 黄 15 〃 0.3 黄 5 〃
15 〃 0.05 〃 0.05 〃 30 緑 30 〃 1 〃 0.05 〃 0.1 5 赤

赤 0.3 黄 赤 10 〃 0.3 〃 0.5 黄 5 〃 25 緑
3.5 1.5 3.5 3 〃 5 〃 乳 25 赤 黄 〃
0.4 0.15 0.4 10 〃 3.2 乳 1 黄

12 〃 0.2 乳 4 赤
0.5 黄 2 赤 5 赤 〃
0.2 〃 0.5 12 緑 5 黄

乳 0.05 5 〃 乳 2 〃
0.1 0.3 黄 2 〃 1袋(8) 赤

1こ(100) 赤 0.2 〃 0.5
0.7 〃

1こ(23) 黄 1.3
0.5 黄
0.2 〃

1こ(50) 黄

2.5

◎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

661 26.4 28.6 2.6 668 24.516.7 618 25.9 23.8 2.2

クリームスープ

26.4

パスタサラダ あつあげのみそしる ミンチカツさばのにつけ

揚げ油

577 28.9 17.9 2.8 595 23.6 2.5

コッペパン 牛乳 ごはん 牛乳

たまごスープ しょうゆやきそば キャベツのスープ ジャンバラヤのぐ とうがんのすましじる

コッペパン 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳

669 24.6 28.0 2.2

８日（月） ９日（火） １０日（水） １１日（木） １２日（金）

16.6 1.6 606 25.7 25.4 3.4592 22.7 18.0 2.2 534 25.2
kcal g g g

628 33.3 22.0 2.7

ごもくまめ ベジタスープ ポテトサラダ たまねぎのみそしる
にくボールの
あまずあんかけ

エネルギー たんぱくしつ ししつ 食塩

豚肉

牛乳 食パン 牛乳 ごはん 牛乳

ワンタンスープ
けいにくの
レモンじょうゆあえ

なつやさいのチキンカレー やさいサラダ すましじる

１日（月） ２日（火） ３日（水） ４日（木） ５日（金）

コッペパン 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん

 ① ４品目
ひんもく

を含
ふく

む場合
ば あ い

は、献立名
こんだてめい

または使用材料
しようざいりょう

の左側
ひだりがわ

に記載
き さ い

しています。

 ② アレルギー表示
ひょうじ

のない食品
しょくひん

には、卵
たまご

・乳
にゅう

・えび・いかは入
はい

っていません。

 　 ※ちりめんじゃこのみ、えび等
など

が混入
こんにゅう

している可能性
かのうせい

が高
たか

いため、

　　 　アレルギー表示
ひょうじ

と同
おな

じ欄
らん

に △ で記載
き さ い

していますので参考
さんこう

にしてください。

 　　　加工食品
かこうしょくひん

(小魚
こざかな

ミックス等
など

）に含
ふく

まれる場合
ば あ い

等
など

は記載
き さ い

しておりません。

　  ※同一工場
どういつこうじょう

で製造
せいぞう

している他製品
たせいひん

の使用原材料
しようげんざいりょう

については、記載
き さ い

しておりません。

 ◎ 加工食品
かこうしょくひん

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。

 ◎ アレルギー児童
じ ど う

のアレルゲン食品
しょくひん

をよくご確認
かくにん

していただくようにお願
ねが

いします。

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？

　・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　からだをつくる

　・脳
の う

の働
はたら

きがにぶくなる 　・寝
ね

る前
まえ

に食
た

べないように心
こころ

がける

　からだのちょうしをととのえる
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　食
た

べ物
もの

のはたらきによって

３つのなかまに分
わ

けられます
アレルギー表示

ひ ょ う じ

（４品目
ひ ん も く

：卵
たまご

・乳
にゅう

・えび・いか）について 「 朝
あ さ

ごはんを食
た

べていますか 」

朝
あ さ

ごはんは、一日
いちにち

のはじまりの大事
だ い じ

なスイッチです！
　ねつやエネルギーのもとになる

鶏肉 鶏肉 キャベツ かまぼこ だいず 鶏肉 じゃがいも とうふ 肉ボール
ワンタンの皮 でんぷん 土しょうが スイートコーン とうふ 鶏肉 ちくわ ロングソーセージ 油あげ 揚げ油
はくさい 揚げ油 にんにく にんじん はくさい たけのこ はるさめ たまねぎ たまねぎ さとう
にんじん こいくちしょうゆ サラダ油 和風玉ねぎﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ にんじん にんじん キャベツ にんじん にんじん こいくちしょうゆ
太もやし みりん 赤ぶどう酒 　（クラス１本） えのきたけ こんにゃく にんじん パセリ えのきたけ す
青ねぎ さとう じゃがいも 青ねぎ さとう 太もやし サラダ油 青ねぎ みりん
鳥がらスープ レモン果汁 にんじん

ふくじんづけ
うすくちしょうゆ みりん 青ねぎ 塩 みそ でんぷん

うすくちしょうゆ たまねぎ 塩 こいくちしょうゆ 土しょうが こしょう 赤みそ
塩

いちごジャム
長なす だし汁（削り節・こんぶ） 鳥がらスープ マヨネーズ だし汁

ゴーヤのからあげこしょう ズッキーニ
ぎゅうそぼろ

酒 　（クラス１本）
トマト(かんづめ) うすくちしょうゆ
りんご みりん

スライスチーズ
ゴーヤ

さとう 牛ひき肉 塩 塩
トマトケチャップ 土しょうが こしょう でんぷん
ウスターソース サラダ油 揚げ油
こいくちしょうゆ さとう
牛乳 こいくちしょうゆ

さけのふりかけ粉チーズ みりん
鳥がらスープ 酒
小麦粉
バター
サラダ油
カレー粉
塩
こしょう

鶏肉 スパゲティ 豚肉 バラベーコン
たまご 豚肉 じゃがいも にんにく
にんじん キャベツ にんじん 土しょうが
青ねぎ たまねぎ キャベツ サラダ油
ほししいたけ 青ねぎ たまねぎ ロングソーセージ
スイートコーン にんにく パセリ たまねぎ
鳥がらスープ サラダ油 鳥がらスープ にんじん
うすくちしょうゆ こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ ピーマン
塩 塩 塩 トマト(かんづめ)
こしょう こしょう こしょう トマトケチャップ

酒 ウスターソース
ごま油

ヨーグルト
こいくちしょうゆ
チリパウダー

ミニフルーツゼリー
塩
こしょう

フルーツゼリー
【ヨーグルト代替ゼリー】

鶏肉 マカロニ 豚肉
バラベーコン キャベツ 厚あげ
じゃがいも にんじん たまねぎ
たまねぎ スイートコーン こまつな

ゆでキャベツにんじん サラダ油 にんじん
パセリ 塩 みそ
サラダ油 こしょう 赤みそ キャベツ
牛乳 ごまｸﾘｰﾐｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ だし汁 合わせソース
生クリーム 　（クラス１本） 　（クラス１本）
粉チーズ
鳥がらスープ

のりのつくだに小麦粉
バター
サラダ油
塩
こしょう

鶏肉
ビーフン
かまぼこ
油あげ
にんじん
とうがん
ほししいたけ
青ねぎ
うすくちしょうゆ
塩
だし汁

土しょうが
さとう
こいくちしょうゆ
みりん
酒

さとう
こいくちしょうゆ
みりん
ごま油

きんぴらごぼう

ちくわ
ささぎりごぼう
にんじん
白ごま
サラダ油

えいようさんしょく

栄養三色

きいろ

あか

みどり

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

601
(17.5％)

26.3

(32.8％)

21.9 2.5 351 82 2.8 226 0.38 0.53 22 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

Ａ μgRE Ｂ１ ｍｇ Ｂ２ ｍｇ Ｃ ｍｇ
区　分

ビタミン

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



乳 乳 乳 乳 乳

25 赤 20 緑 35 緑 にしん 1切(40) 赤 10 赤 20 赤 15 赤 40 赤
15 〃 30 〃 5 赤 2.5 黄 7 黄 20 黄 5 黄 5 緑
20 〃 0.5 黄 25 〃 2.5 20 緑 30 緑 0.5 赤 0.5
10 緑 0.4 〃 0.3 〃 1.3 黄 10 〃 5 〃 15 緑 1 黄
60 黄 2 5 緑 0.2 〃 10 〃 5 〃 10 〃 1
20 緑 0.5 黄 10 赤 1 〃 0.5 黄 5 〃 1 黄
1.8 黄 0.3 赤 〃 0.05 〃 0.5 赤 0.2 〃
4.5 赤 5 緑 3.2 0.05 緑

3.5 7 〃 0.2 0.5 〃
1 赤 0.4 1 0.2
1 〃 0.3 黄

1袋(0.8) 緑 0.3 黄 1.5 0.2 黄
0.9 〃 0.2 5 緑
1.8 20 〃

1 黄 △ 5 赤 5 〃
0.3 黄 0.7 黄

乳 1 〃
1

1枚(20) 赤 1 黄

乳 乳 乳 乳 乳 乳

15 赤 ささみフライ 1こ(40) 赤 25 赤 0.5 赤 60 黄 35 赤 30 赤 30 緑
卵 25 〃 5 黄 85 〃 25 緑 20 赤 0.05 緑 0.07 緑 5 〃

20 黄 10 緑 5 〃 5 〃 0.1 1 黄 1.2
15 緑 10 〃 5 〃 2 〃 0.5 黄
20 〃 0.5 〃 10 緑 0.5 黄 35 〃 〃

0.05 〃 10 〃 5 〃 0.5 〃 15 緑
赤 5 赤 0.5 〃 5.6 40 緑 40 〃

3.5 5 緑 0.5 黄 0.5 黄 3 〃 3 〃
0.4 10 〃 4 赤 赤 0.5 10 〃

10 〃 3 〃 10 緑 2.5 3 〃
3 〃 1 0.5 黄 2 10 緑

10 〃 1 黄 0.5 〃 0.5 黄
0.05 〃 0.6 〃 0.3 〃 1

1 黄 0.2 乳 4 赤
0.1 0.6 黄 〃

乳 6 黄
4 緑 乳 2 〃

0.5 黄 1袋(15) 黄 3 〃
0.5 〃 0.3
0.3

0.01 緑

乳 乳 乳

20 赤 30 緑 15 赤 35 赤
10 〃 8 〃 卵 25 〃 0.2 黄
25 緑 5 〃 0.7 〃 1 〃
5 〃 黄 30 〃 0.5 〃

20 黄 5 緑 1.5
30 緑 5 〃 7 緑

0.05 〃 赤 10 〃
0.5 黄 3.2 15 〃

乳 25 赤 0.2 0.1 黄
乳 2 黄 1.5
乳 4 赤 0.3 黄

〃
5 黄

乳 2 〃
2 〃

0.5 2 赤
1 黄

0.5 〃
1.3

1 黄

2.7 539 30.2 17.2

　 茶
ち ゃ

わんやはしをきちんと持
も

つ

 ようにしましょう。食
た

べこぼしを

 防
ふせ

いで食
た

べやすくなり、見
み

た目
め

も

 美
うつく

しくなります。

　 口
く ち

に食
た

べものを入
い

れたまま

 話
はな

したり、食事中
しょくじちゅう

にふさわしくない

 話
はなし

をしたりすると、周
まわ

りの人
ひ と

の

 迷惑
めいわく

になるので

 気
き

を付
つ

けましょう。

さとう
こいくちしょうゆ

こしょう

◎『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』

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。647 26.9 29.8

～食事
し ょ く じ

マナーの基本
き ほ ん

～

バラベーコン にんじん たまご サラダ油

1.9

姿勢
し せ い

を正
た だ

そう 食器
し ょ っ き

をきちんと持
も

とう 周
ま わ

りの人
ひ と

に迷惑
め い わ く

をかけない

 　よい姿勢
し せ い

とは、テーブルと体
からだ

の

 間
あいだ

をこぶし１つ分
ぶん

くらいあけて、

 いすにきちんと腰
こ し

かけて、

 背筋
せ す じ

をまっすぐ伸
の

ばした

 状態
じょうたい

です。

30.5 30.3

えだまめポタージュ コールスローサラダ わかめスープ チンジャオロース
　食事

し ょ く じ

マナーを身
み

につけると、食事
し ょ く じ

をスムーズに食
た

べることができます。また、一緒
い っ し ょ

に食事
し ょ く じ

を

する人
ひ と

に、不快
ふ か い

な思
お も

いをさせることもなくなります。基本的
き ほ ん て き

なことを覚
お ぼ

えて、実践
じ っ せ ん

してみましょう。

２９日（月） ３０日（火）

食事
し ょ く じ

マナーを身
み

につけようコッペパン 牛乳 ごはん 牛乳

668 21.5 25.8

ハヤシシチュー ごぼうサラダ

にんじん

トマトピューレ

サラダ油

2.4615 31.1 24.0 3.0 535

鳥がらスープ バラベーコン
うすくちしょうゆ ズッキーニ

１０ｇ減量コッペパン 牛乳 ごはん 牛乳

ささがきごぼう
鶏肉 にんにく にんにく

ささみフライ マーボーどうふ くきわかめのサラダ かやくうどん
ぶたにくと
キャベツのいためもの

24.5 16.8

　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。

2.7

こいくちしょうゆ

２２日（月）

花園
は な ぞ の

ラグビーの日
ひ

２４日（水） ２５日（木） ２６日（金）

コッペパン 牛乳 ごはん 牛乳

コンソメスープ

26.4 22.4 3.2 527 25.1 15.3

タッカルビ

526 22.6 14.4 1.9 574 25.6 19.2 2.2 549

ごはん 牛乳

　９月１８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。

ふくめに チンゲンサイのにびたし かぼちゃのみそしる にしんのかばやき マカロニスープ カレーパンのぐ ビーフンスープ

ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 パーカーハウスパン 牛乳
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カレーパンのぐ　１８日（木）
１６日（火） １７日（水） １８日（木） １９日（金）

鶏肉 チンゲンサイ
ごぼう天 キャベツ
厚あげ サラダ油
こんにゃく さとう
じゃがいも うすくちしょうゆ
にんじん みりん
さとう 粉かつお
こいくちしょうゆ

しそのふりかけ

かぼちゃ
油あげ
とうふ
ほしわかめ
青ねぎ
みそ
だし汁

鶏肉 豚ひき肉 豚肉 鶏肉
マカロニ じゃがいも ビーフン トマトケチャップ
キャベツ たまねぎ ほしわかめ コチジャン
たまねぎ にんじん はくさい 酒
にんじん ピーマン にんじん こいくちしょうゆ
セロリ サラダ油 青ねぎ みりん
パセリ カレー粉 鳥がらスープ さとう
鳥がらスープ トマトケチャップ うすくちしょうゆ にんにく
うすくちしょうゆ トマトピューレ 塩 土しょうが
塩 こいくちしょうゆ こしょう 塩
こしょう さとう こしょう

ウスターソース
じゃこのつくだに

ごま油
塩 にんじん
こしょう キャベツ

サラダ油

ちりめんじゃこ にら

スライスチーズ
白ごま でんぷん
さとう
こいくちしょうゆ

2.2

トマト(かんづめ)

みりん

鶏肉
たまご 揚げ油
じゃがいも
にんじん

ラタトゥイユたまねぎ
パセリ

オリーブ油
塩
こしょう
トマトケチャップ
さとう

塩 たまねぎ
こしょう 長なす

ピーマン

うすくちしょうゆ

豚肉 牛肉

にんじん にんじん かまぼこ 塩
とうふ キャベツ

にんにく

豚ひき肉 くきわかめ うどん

うすくちしょうゆ
たけのこ 塩中華ドレッシング 油あげ こしょう 赤ぶどう酒 白ごま
ほししいたけ 　（クラス１本） にんじん 酒 じゃがいも ごまｸﾘｰﾐｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

青ねぎ 青ねぎ サラダ油 にんじん 　（クラス１本）
土しょうが

つぼづけ
うすくちしょうゆ キャベツ たまねぎ

サラダ油 みりん ピーマン しめじ
ふくじんづけみそ だし汁 コチジャン トマトケチャップ

豆みそ
こいくちしょうゆ さとう ウスターソース
さとう みりん さとう
みりん ごま油 こいくちしょうゆ
とうばんじゃん 粉チーズ
でんぷん

ミルクバター
鳥がらスープ
小麦粉
バター

塩
こしょう

鶏肉 キャベツ 鶏肉 豚肉

バジル

2.2 689

赤ぶどう酒

えだまめペースト スイートコーン ほしわかめ 酒
むきえだまめ ｺｰﾙｽﾛｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ とうふ さとう
じゃがいも 　（クラス１本） にんじん こいくちしょうゆ
たまねぎ 青ねぎ にんじん

こしょう こいくちしょうゆ

パセリ 鳥がらスープ たけのこ
サラダ油 うすくちしょうゆ ピーマン

粉チーズ さとう
鳥がらスープ
小麦粉

かつおでんぶバター
サラダ油

粉かつお
白ごま

塩 粉かつお
こしょう 白ごま

牛乳 塩 ごま油
生クリーム

さとう
こいくちしょうゆ
みりん

みりん

さとう
こいくちしょうゆ
酒
でんぷん

ひじきのふりかけ

ひじき

広告


