
乳 乳 乳 乳 乳 乳 乳

10 赤 いわし 1切(40) 赤 15 赤 10 赤 5 赤 3 赤 25 赤 30 緑 20 赤 30 緑
30 緑 7 黄 卵 25 〃 55 黄 25 〃 5 〃 20 〃 0.5 赤 7 〃 0.5
5 〃 6 〃 20 緑 10 緑 25 緑 5 〃 20 〃 3 10 黄 5 緑
5 赤 2 〃 10 〃 0.02 〃 10 〃 5 緑 20 緑 1.3 黄 30 緑 黄

20 〃 2 3 黄 0.2 黄 10 〃 5 〃 10 〃 1.3 15 〃
5 緑 1 黄 赤 0.05 緑 5 〃 0.5 黄 55 〃 1 黄 0.05 〃

10 赤 0.5 〃 3.5 0.25 2.7 1.5 〃 2 黄 0.5 黄
〃 0.4 0.2 2.5 5 乳 30 赤

赤 1 黄 1 黄 乳 1 黄
0.1 黄 赤 乳 4 赤

乳 1袋(2.5) 赤 〃
8 赤 5.5 黄

4.5 黄 1枚(20) 赤 乳 2 〃
0.02 1こ(23) 黄 2 〃
0.3 黄 25 赤 0.5

0.16 緑
1 黄

2.4 〃
2.4

乳 乳 乳 乳 乳 乳

30 赤 30 緑 15 赤 55 赤 60 黄 45 赤 10 赤 22 赤
0.6 緑 15 〃 0.5 〃 1 緑 15 赤 10 黄 5 〃 15 緑
0.1 〃 0.5 赤 5 黄 2 15 緑 7 〃 5 黄 0.03 〃

1 黄 10 緑 0.6 黄 10 〃 3 緑 20 緑 0.01 〃
1 〃 15 〃 10 〃 8 〃 2 5 〃 0.3 黄

35 〃 10 〃 6 〃 5 〃 0.8 黄 15 〃 0.5
20 緑 5 〃 2 〃 3 赤 1.3 〃 5 〃
40 〃 赤 2 5 〃 0.2 0.3 〃 卵 黄
6 〃 3.5 7 緑 7 〃 0.2 黄 赤
3 〃 10 緑 0.4 3 〃 0.5 黄
2 1 3.5

0.5 乳 1 黄 0.5 黄 乳
乳 5 赤 0.5 〃 0.4
乳 4 〃 1袋(10) 黄 赤 1袋(0.8) 緑 1こ(100) 赤

〃
6 黄

乳 2 〃
3 〃

0.8 1こ(50) 黄
0.5 黄
0.5

　１０ｇ減量ごはん

だし汁

かまぼこ コチジャン
みそ ごま油
豆みそ
こいくちしょうゆ
みりん
さとう

ささがきごぼう こいくちしょうゆ
白ねぎ みりん
油あげ さとう

フルーツゼリー
【ヨーグルト代替ゼリー】

うどん ほき
鶏肉 でんぷん
だいこん 揚げ油
にんじん にら

しそのふりかけ

酒
うすくちしょうゆ

ヨーグルトみりん
塩
こしょう

青ねぎ こしょう
土しょうが マヨネーズ
鳥がらスープ 　（クラス１本）

キャベツ にんにく
にんじん サラダ油
太もやし こいくちしょうゆ

豚肉 ツナ（かんづめ）
ちくわ たまねぎ
はるさめ パセリ

鳥がらスープ ウスターソース
うすくちしょうゆ トマトケチャップ
塩

ココアバター

スイートコーン

こしょう

こいくちしょうゆ
にんじん 酒
チンゲンサイ でんぷん
たけのこ 揚げ油

さとう

バター
サラダ油
カレー粉
さとう
塩
こしょう

ウスターソース
こいくちしょうゆ
牛乳
粉チーズ
鳥がらスープ
小麦粉

じゃがいも
にんじん

ふくじんづけたまねぎ
りんご
トマトケチャップ

土しょうが

ほしわかめ
サラダ油 和風青じそﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

赤ぶどう酒 　（クラス１本）

豚肉
ほしわかめ
はるさめ

こいくちしょうゆ

サラダ油
塩
こしょう

鶏肉 だいこん
土しょうが きゅうり

くじら
土しょうが

鶏ひき肉

牛乳
生クリーム
粉チーズ
鳥がらスープ
小麦粉
バター

たまねぎ ごまｸﾘｰﾐｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

にんじん 　（クラス１本）
パセリ
サラダ油

鶏肉 れんこん
バラベーコン うすくちしょうゆ
マカロニ にんじん

にんじん うすくちしょうゆ
だいこん みりん
さとう
こいくちしょうゆ

さけのふりかけみりん

さとう
みりん

鶏肉 きゅうり
ごぼう天 ほしわかめ
厚あげ す
こんにゃく さとう

塩 こいくちしょうゆ
だし汁（削り節・こんぶ） みりん

だし汁

ミニフルーツゼリー
とりそぼろ

えのきたけ にんじん
青ねぎ サラダ油
うすくちしょうゆ さとう

塩
でんぷん

かまぼこ ひじき
とうふ 京あげ
はくさい ひら天
にんじん つきこんにゃく

みそ 白ごま
だし汁

だいずのりんかけ

いりだいず
黒ざとう

油あげ さとう
とうふ こいくちしょうゆ
青ねぎ 酒

塩 こしょう
こしょう
ごま油

スライスチーズ

豚肉
だいこん でんぷん
にんじん 揚げ油

はるさめ サラダ油
鳥がらスープ にんにく
うすくちしょうゆ 塩

24.3 2.8

◎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

鶏肉 バラベーコン
たまご じゃがいも
レタス たまねぎ
にんじん

647 27.7 18.7 2.4 632 27.9

  昔
むかし

から、くじらを食
た

べる習慣
しゅうかん

があった日本
にっぽん

では、皮
かわ

や内臓
ない ぞう

まで、ほとんどの部分
ぶ ぶ ん

を食用
しょくよう

に

していました。他
ほか

にも、骨
ほね

を砕
く だ

いて肥料
ひ り ょ う

にした

り、ひげは靴
く つ

べらに加工
か こ う

するなど、全部
ぜ ん ぶ

を無駄
む だ

なく使
つか

っていました。今
いま

から５０年程前
ねんほどまえ

までは、

給食
きゅうしょく

にもよく登場
とうじょう

していました。

 　しかし、世界的
せ か い て き

にくじらを捕獲
ほ か く

しすぎた時代
じ だ い

があり、数
かず

が大幅
おおはば

に減
へ

り、捕獲
ほ か く

が制限
せいげん

された

ため、くじらは大変
たいへん

貴重
き ち ょ う

な食
た

べ物
もの

となりました。

597 22.5 17.2 2.6 675 34.4 25.1 3.2

にんにく

牛乳

チキンカレー だいこんのサラダ わかめとはるさめのスープ
くじらにくの
ケチャップソースあえ◇

みそにこみうどん ほきのにらソースあえ ベジタスープ ツナサンド

牛乳 コッペパン 牛乳 牛乳 コッペパン

656 26.4529 22.9 14.7 1.9 27.2 2.5

９日（月） １０日（火）

　くじら肉
に く

のケチャップソースあえ

　　　　　　　１０日（火）

１２日（木） １３日（金）

ごはん

13.1 2.0595 29.0 24.8 3.4 524 22.8
kcal g g g

667 29.0 24.2 2.0

ひじきのいために おでん きゅうりとわかめのすのもの マカロニシチュー れんこんサラダ

エネルギー たんぱくしつ ししつ 食塩

パセリ

牛乳 ごはん 牛乳 コッペパン 牛乳

だいこんのみそしる いわしのかばやきふう レタスのスープ ベーコンポテト すましじる

２日（月） ３日（火） ４日（水） ５日（木） ６日（金）

ごはん 牛乳 食パン 牛乳 ごはん

○いわしを食
た

べるのはなぜ??? ○豆
ま め

をまくのはなぜ???
　からだをつくる

　いわしを焼
や

いたときに出
で

る強
つよ

いにおいと煙
けむり

に

は、災
わざわ

いを追
お

い払
はら

う力
ちから

があると考
かんが

えられ、節分
せつぶん

に食
た

べられます。

　豆
まめ

をまいて、邪気
じ ゃ き

（病気
び ょ う き

などを起
お

こす悪
わる

い気
き

）を

追
お

い払
はら

い、新
あたら

しい年
と し

に幸運
こ う う ん

を呼
よ

びこむことができる

と考
かんが

えられていたからです。

　からだのちょうしをととのえる
給食
きゅうしょく

では節分
せつぶん

の日
ひ

の献立
こんだて

として、

「いわしのかばやき風
ふう

」と「だいずのりんかけ」がでます。

　２月３日は節分
せつぶん

です。

　節分
せつぶん

の日
ひ

には、炒
い

った大豆
だ い ず

をまき、豆
ま め

を

自分
じ ぶ ん

の年
と し

の数
かず

だけ（または、自分
じ ぶ ん

の年
と し

の数
かず

より

一
ひ と

つ多
お お

く）食
た

べ、一年
い ち ね ん

の健康
け ん こ う

を願
ねが

います。
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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

　ねつやエネルギーのもとになる  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。

えいようさんしょく

栄養三色

きいろ

あか

みどり

せつ ぶん こん だて



乳 乳 乳 乳 乳 乳 乳

10 赤 50 緑 15 赤 ミンチカツ 1こ(60) 赤 5 赤 35 赤 25 赤 7 黄 10 赤 7 赤
卵 25 〃 25 赤 5 黄 7 黄 2 黄 2 85 〃 25 緑 7 黄 10 〃

5 〃 0.5 黄 0.5 赤 15 緑 0.1 緑 10 緑 5 〃 20 緑 5 〃
25 黄 2 緑 15 緑 5 〃 0.05 〃 10 〃 2.5 10 〃 5 緑
10 緑 2 黄 10 〃 10 〃 1 黄 0.5 〃 1.5 10 〃 30 〃
5 〃 4 5 〃 5 〃 0.5 〃 10 〃 0.3 黄 1 〃 0.03 〃

3.2 1 黄 赤 25 緑 2.7 20 緑 0.5 〃 1.5 〃 0.05 〃 0.3 黄
0.2 1 〃 3.5 0.2 20 〃 0.5 黄 0.2 赤 3 緑

赤 0.4 赤 5 〃 4 赤 3.5 4 〃
3.2 3 〃 0.4 0.5 黄
0.3 1 0.1 〃

1 黄 0.2
25 赤 1 黄 0.6 〃 1袋(5) 赤 0.2
0.2 緑 0.1 〃 0.2
0.8 黄 0.6 黄
1.6
1.6 黄 乳
0.4 〃

1袋(2.3) 赤 1袋(15) 黄

乳 乳 乳 乳 乳 乳

30 赤 25 緑 15 赤 60 赤 10 赤 さば 1切(50) 赤 15 赤 15 黄
0.07 緑 5 〃 5 黄 6 黄 5 〃 3 緑 20 黄 5 赤

1 黄 15 〃 30 緑 2 〃 30 緑 3.6 黄 10 緑 15 緑
2 〃 10 〃 2 5 〃 4.8 20 〃 10 〃

35 〃 10 〃 1 5 〃 1.6 黄 20 〃 0.1 〃
15 緑 5 〃 2 黄 5 赤 1 〃 0.05 〃 0.5 黄
40 〃 赤 0.3 〃 5 〃 赤 0.5
3 〃 乳 3.2 〃 3.5 0.2

10 〃 0.2 0.4
3 〃 1こ(5) 赤
2 25 赤

0.5 黄 △ 5 赤 0.8 黄
1 0.3 黄 1.6

乳 4 赤 1 〃 1.6 黄
〃 1 0.4 〃

6 黄 1 黄
乳 2 〃

3 〃
0.3

こしょう

にんにく
パセリ オリーブ油
鳥がらスープ うすくちしょうゆ
うすくちしょうゆ 塩

豚肉

たまねぎ

塩

たまねぎ

こしょう

スパゲティ
じゃがいも バラベーコン
にんじん こまつな
キャベツ

酒
赤みそ
だし汁

けいにくのあまからに

こいくちしょうゆ

鶏肉
さとう
こいくちしょうゆ
みりん
酒

土しょうが
たまねぎ さとう
にんじん こいくちしょうゆ
青ねぎ みりん

ちりめんじゃこ
白ごま
さとう

こしょう

みりん

豚肉
油あげ

みそみりん
鳥がらスープ でんぷん
うすくちしょうゆ
塩

じゃこのつくだに

揚げ油
はくさい さとう
にんじん こいくちしょうゆ
太もやし す

小麦粉
バター
サラダ油
塩
こしょう

ワンタンの皮

青ねぎ

ウスターソース
さとう
こいくちしょうゆ
粉チーズ

じゃがいも

鳥がらスープ

にんじん
たまねぎ

キャンディがたチーズしめじ
トマトケチャップ
トマトピューレ

とうばんじゃん
でんぷん
こしょう

牛肉 きゅうり 鶏肉 肉ボール

ごま油

あじつけのり

みそ
豆みそ

こざかなミックスこいくちしょうゆ
さとう
みりん

青ねぎ ごま油
土しょうが さとう
サラダ油 塩

こしょう

ミルクバター

豚ひき肉 はるさめ（マロニー）

とうふ きゅうり
にんじん にんじん
たけのこ す

塩 赤ぶどう酒
こしょう さとう

こいくちしょうゆ
塩

鶏肉 だいず
マカロニ 豚肉
キャベツ バラベーコン

塩こうじ
こいくちしょうゆ

にんじん たまねぎ
セロリ パセリ
パセリ サラダ油
鳥がらスープ トマトピューレ塩 太もやし

たまねぎ にんじん

だし汁（削り節・こんぶ） 青ねぎ うすくちしょうゆ トマトケチャップ

ほししいたけ うすくちしょうゆ
にんじん にんにく
えのきたけ

こしょう
白ごま

酒
青ねぎ サラダ油
うすくちしょうゆ たまねぎ

かまぼこ 豚肉
しらたまふ 塩こうじ
はくさい 土しょうが

キャベツ
うすくちしょうゆ 合わせソース
塩 　（クラス１本）
こしょう

揚げ油
ほしわかめ
はくさい

ゆでキャベツにんじん
青ねぎ

さとう
こいくちしょうゆ
みりん
酒

鶏肉
ビーフン

鳥がらスープ
塩 酒
だし汁

ぶたにくのあまからに

豚肉
土しょうが

19.9

酒
じゃがいも 土しょうが
にんじん さとう
青ねぎ こいくちしょうゆ
うすくちしょうゆ みりん

654

石
せっ

けんを使
つか

うと、汚
よご

れや菌
きん

が落
お

ちやすく

なります。水洗
みずあら

いでは、手
て

に残
のこ

っている菌
きん

の

数
かず

が多
おお

いので、必
かなら

ず石
せっ

けんを使
つか

いましょう。

●汚
よご

れを落
お

とします。

●かぜの予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があります。

●食中毒
しょくちゅうどく

を予防
よ ぼ う

します。

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。

◎『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』

鶏肉 だいこん
たまご ぶり
かまぼこ

給
き ゅ う

食
し ょ く

のレシピ かぜ予防
よ ぼ う

に
たんぱく質

し つ

＋ビタミン
きれいに手

て

を洗
あ ら

おう
ねぎ塩

しお

豚
ぶた

どん　１８日（水）
石
せ っ

けんを必
かなら

ず使
つ か

おう 手洗
て あ ら

いの効果
こ う か

①豚肉
ぶた にく

に塩
し お

こうじをまぶし、３０分
ぷん

ほど冷蔵庫
れ い ぞ う こ

に

　入
い

れて、下味
し た あ じ

をつける。

②土
つち

しょうがとにんにくはみじん切
ぎ

り、たまねぎは

　たんざく切
ぎ

り、青
あお

ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにする。

③油
あぶら

を熱
ねっ

し、①を炒
いた

め、こしょうを加
く わ

える。にんにく、

　土
つち

しょうが、たまねぎ、もやしを入
い

れて炒
いた

める。

④塩
し お

こうじ・こいくちしょうゆを加
く わ

える。

　青
あお

ねぎ、白
し ろ

ごま、ごま油
あぶら

を入
い

れて仕上
し あ

げる。

　　からだを作
つ く

るたんぱく質
し つ

と、からだの調子
ち ょ う し

を

　ととのえるビタミン類
るい

は、かぜ予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

です。

　　一緒
い っ し ょ

に食
た

べることで、さらに効果
こ う か

が高
たか

まり、

　免疫力
めんえきりょく

も上
あ

がります。

地場産
じ ば さ ん

（市
し

・府内産
ふな いさん

）を

使用
し よ う

した献立
こんだて

マーク

30.7 25.4 2.4 551

キャベツのスープ こまつなとベーコンのパスタたまねぎのみそしる さばのにつけ

26.4 1.7

 　ぶりは成長
せいちょう

とともに何度
な ん ど

も呼
よ

び名
な

が変
か

わって

 いきます。このような魚
さかな

を「出世魚
し ゅ っ せ う お

」と呼
よ

びます。

 「はまち」は、ぶりという名前
な ま え

になるまでの途中
と ち ゅ う

の

 呼
よ

び名
な

です。

　「ぶりだいこん」は、富山県
と や ま け ん

や石川県
いしかわけん

などぶり漁
りょう

が

 盛
さか

んな北陸地方
ほ く り く ち ほ う

が発祥
はっしょう

だといわれています。

　 冬
ふゆ

が旬
しゅん

のぶりは、あぶらがのっていて一年
いちねん

で

 もっともおいしいとされています。同
おな

じく冬
ふゆ

が旬
しゅん

の

 大根
だいこん

と一緒
い っ し ょ

に煮込
に こ

んで作
つ く

る「ぶりだいこん」は、

 全国
ぜ ん こく

で家庭料理
か て い り ょ う り

として親
し た

しまれています。

661 26.6 27.4 3.0 647

にんにく にんじん
サラダ油 スイートコーン

27.2 23.1

ハヤシシチュー コーンサラダ ワンタンスープ
にくボールの
あまずあんかけ

2.0

赤ぶどう酒 和風柑橘ドレッシング

　（クラス１本）

ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 デニッシュパン 牛乳

25.9 2.8

ぶりだいこん １６日（月）

２４日（火） ２５日（水） ２６日（木） ２７日（金）

コッペパン 牛乳

578 27.0 16.7 1.8 622 25.426.5 3.2 524 21.4 16.5 1.8

マーボーどうふ バンサンスー マカロニスープ ポークビーンズ

582 30.0 16.7 2.0 646 26.4

ごはん 牛乳 コッペパン 牛乳

かきたまじる ぶりだいこん◇ ビーフンスープ ミンチカツ ふのすましじる ねぎしおぶたどん◇

ごはん 牛乳 コッペパン 牛乳 ごはん 牛乳
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（公財）東大阪市学校給食会

１６日（月） １７日（火） １８日（水） １９日（木） ２０日（金）

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

610
(17.4％)

26.5

(32.3％)

21.9 2.4 352 81 2.0 204 0.34 0.53 16 3.9

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

Ｂ１ ｍｇ Ｂ２ ｍｇ Ｃ ｍｇ
区　分

ビタミン

Ａ μgRE

中

学

年

２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


