
乳

60 黄 35 赤
20 赤 0.05 緑
5 赤 0.1
5 赤

10 緑 0.5 黄
5 緑 0.5 黄

5.6 40 緑
0.5 黄 3 緑

赤 0.5
2.5
0.5 黄
0.5 黄
0.3 黄

1袋(2)

地産地消

ち さ ん ち し ょ う

の取

と

り組

く

み

乳 乳 乳

8 赤 ハンバーグ 1こ(40) 赤 5 赤 40 赤
7 黄 7 緑 2 黄 0.5 黄

20 緑 1 15 緑 0.2
10 緑 5 緑
10 緑 10 緑 30 緑
1 緑 5 緑 1.2 赤

0.05 緑 2.7 1.6 黄
赤 35 黄 0.2 0.8 黄

3.5 4 黄 赤 0.8 黄
0.3 2.4

0.5 緑
0.2 黄

1袋(5) 赤

10 緑

乳 乳 乳 乳 乳 乳 乳

15 赤 22 赤 30 赤 25 緑 10 赤 3 赤 25 黄 30 緑 15 赤 ちくわ 2/4本(40) 赤
卵 25 赤 15 緑 0.6 緑 10 緑 5 赤 5 赤 15 赤 5 緑 10 赤 6 黄

20 緑 0.03 緑 0.1 緑 5 緑 30 緑 5 赤 0.05 緑 1.2 5 赤 0.1 赤
10 緑 0.01 緑 1 黄 黄 5 緑 5 緑 0.5 黄 0.5 黄 20 赤 6 黄
3 黄 0.3 黄 1 黄 5 緑 5 緑 15 緑 黄 10 緑

赤 0.5 35 黄 5 赤 0.5 黄 30 緑 15 緑
3.5 20 緑 5 赤 1.5 黄 15 緑 10 緑
0.4 卵 黄 40 緑 赤 2.5 8 緑 5 緑

6 緑 1 黄 8 緑 乳 0.5 黄 20 赤
0.1 黄 3 緑 10 緑 赤 乳 5 黄 2.7 0.5 緑

2 0.2 1こ(40) 赤 0.2 1 黄
0.5 赤 3 黄

乳 5 赤 乳 赤 5 赤
1こ(23) 黄 乳 4 赤 0.5 黄

赤 20 赤 0.3 黄
6 黄 0.3 緑 1こ(50) 黄

乳 2 黄 1 黄
3 黄 2

0.8 2 黄
0.5 黄 0.5 黄
0.5

◎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

687 23.5 28.3 2.4 613 28.020.5 22.4 17.6 2.3

はるやさいの
トマトクリームスパゲティ

19.3 2.5

ちくわのいそべあげ

589 26.9 25.1 2.7 635 22.6

たまご

2.3 554

ごはん 牛乳

レタスのスープ ツナサンド ポークカレー やさいサラダ たまねぎのみそしる ひじきのいために ごぼうサラダ もずくじる

2.8 551

練乳ツイストパン 牛乳コッペパン 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳

マカロニ トマトケチャップ

2.2

１１日（月） １２日（火） １３日（水） １４日（木） １５日（金）

23.7 23.8

ふのすましじる ぶたにくのしょうがやき

23.3 17.1

 　給食
きゅうしょく

では、香川県産
かがわけんさん

の「ヒノヒカリ」という「米
こめ

」を

 使用
し よ う

していますが、東大阪市
ひがしおおさかし

や八尾
や お

市
し

などの中河内
なかかわち

 地区
ち く

でとれた「ヒノヒカリ」も使用
し よ う

する予定
よ て い

です。

　　「ヒノヒカリ」は、「コシヒカリ」と「黄金晴
こがねばれ

」という

 米
こめ

から生
う

まれ、西日本
に しに ほん

でたくさん作
つく

られています。

＜使用日
し よ う び

＞

１５日（金）　２２日（金）　２９日（金） ◇洗
あ ら

い残
の こ

しが多
お お

い所
ところ

◇

①指
ゆ び

先
さ き

・つめ

②指
ゆ び

の間
あいだ

③手首
て く び

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

603

地産地消
ち さ ん ち し ょ う

の取
と

り組
く

み  きれいに

 　手
て

を洗
あ ら

おう

７日（木） ８日（金）

コッペパン 牛乳 ごはん 牛乳

マカロニスープ ハンバーグ

食塩
kcal g g g

596 27.7 18.5 2.0

牛乳

 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。

 　 ※ちりめんじゃこは、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。

　　※魚
さかな

は抱卵
ほうらん

していたり、処理時
し ょ り じ

に付着
ふちゃく

するなどして、魚卵
ぎょらん

が混入
こんにゅう

している可能性
かのうせい

が

　　 　あります。開
ひら

いていない魚
さかな

を使用
し よ う

する場合
ば あ い

は、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。

　  ※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。

かやくうどん
ぶたにくと
キャベツのいためもの

　ねつやエネルギーのもとになる

 　食事
し ょ く じ

の前後
ぜ ん ご

のあいさつには、食
た

べ物
もの

の命
いのち

を

 いただくことや、食事
し ょ く じ

を作
つ く

るためにかかわった

 人
ひと

たちへの感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちが込
こ

められています。

 　心
こころ

を込
こ

めてあいさつをしましょう。

　からだをつくる

　静
しず

かに手
て

を

　合
あ

わせましょう
　からだのちょうしをととのえる

エネルギー
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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 　心
こころ

を込
こ

めて
１日（金）

１０ｇ減量ごはん

うどん 豚肉
鶏肉 にんにく
かまぼこ 塩
油あげ こしょう
にんじん 酒
青ねぎ サラダ油
うすくちしょうゆ キャベツ
みりん ピーマン
だし汁 コチジャン

こいくちしょうゆ
さとう
みりん
ごま油

かつおのふりかけ

バラベーコン かまぼこ 豚肉

たんぱくしつ ししつ

キャベツ ウスターソース
たまねぎ
にんじん

フライポテトセロリ
パセリ
鳥がらスープ じゃがいも
うすくちしょうゆ 揚げ油
塩
こしょう

しらたまふ サラダ油
はくさい 塩
にんじん こしょう
えのきたけ たまねぎ
青ねぎ みそ
うすくちしょうゆ さとう
塩 みりん
だし汁（削り節・こんぶ） 酒

こいくちしょうゆ

こざかなミックス
土しょうが
でんぷん

つぼづけ

豚肉 ツナ（かんづめ） 豚肉 キャベツ 豚肉 ひじき スパゲティ 細切りごぼう 鶏肉
たまねぎ 土しょうが スイートコーン 油あげ 京あげ バラベーコン にんじん もずく 小麦粉

レタス パセリ にんにく にんじん たまねぎ ひら天 にんにく うすくちしょうゆ かまぼこ あおさ
にんじん にんにく サラダ油 和風玉ねぎﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ にんじん つきこんにゃく オリーブ油
はるさめ サラダ油 赤ぶどう酒 　（クラス１本） 青ねぎ にんじん

キャベツ 　（クラス１本） はくさい

白ごま とうふ 揚げ油
グリーンアスパラガス

たまねぎ えのきたけ
塩

ごまｸﾘｰﾐｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ にんじん
鳥がらスープ こいくちしょうゆ じゃがいも みそ サラダ油

こいくちしょうゆ トマトケチャップ
ミルクプリン

あぶらみそうすくちしょうゆ こしょう にんじん
ふくじんづけ

赤みそ さとう
青ねぎ

こしょう 　（クラス１本） りんご みりん トマトピューレ 酒
マヨネーズ たまねぎ だし汁

豚肉
ごま油 トマトケチャップ だし汁 生クリーム うすくちしょうゆ 土しょうが

ミニフルーツゼリー
ウスターソース 塩 塩 酒
こいくちしょうゆ

ぎゅうそぼろ
こしょう だし汁（削り節・こんぶ） さとう

牛乳 卓上粉チーズ フルーツゼリー
【ミルクプリン代替ゼリー】

赤みそ
粉チーズ 　（クラス１本） みりん
鳥がらスープ 牛ひき肉 サラダ油
小麦粉 土しょうが
バター さとう
サラダ油 こいくちしょうゆ
カレー粉 みりん
さとう 酒
塩
こしょう

えいようさんしょく

栄養三色

きいろ

あか

みどり

いただきます！

ごちそうさまでした！

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
(16.7％)

25.5

(32.0％)

21.7 2.4 350 78 2.4 209 0.39 0.52 19 4.3

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

ビタミン

Ａ μgRE Ｂ１ ｍｇ Ｂ２ ｍｇ Ｃ ｍｇ

中

学

年

５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



乳 乳 乳 乳 乳 乳 乳

20 赤 25 緑 15 赤 さば 1切(50) 赤 30 赤 20 緑 10 赤 20 赤 60 黄 ギョーザ 2こ(36) 赤
10 赤 5 緑 卵 25 赤 2 緑 65 黄 30 緑 5 赤 20 黄 20 赤 3 黄
40 黄 5 緑 5 赤 4 25 緑 0.5 黄 5 黄 30 緑 20 緑
30 緑 10 緑 20 緑 4 黄 15 緑 0.4 黄 20 緑 5 緑 10 緑
15 緑 黄 5 緑 3 20 緑 2 5 緑 5 緑 10 緑

0.05 緑 5 緑 2 黄 0.3 黄 0.5 黄 15 緑 0.5 黄 5 緑
0.5 黄 3.2 1.5 黄 0.3 赤 5 緑 0.5 5 緑 10 緑

乳 25 赤 0.2 5 0.3 緑 5 緑 2.5 2.5 黄
乳 1 黄 赤 1 黄 赤 7 緑 0.5 黄 0.2 黄
乳 4 赤 0.5 黄 1 5 赤 0.03

赤 15 緑 3.5 0.3 黄 0.5 2 黄
5 黄 5 赤 1袋(2.5) 0.5 黄 1.5 赤

乳 2 黄 0.2 黄 0.4 0.2
2 黄 0.5

0.5 0.2 黄
赤 1袋(0.8)

乳

1枚(20) 赤

乳 乳 乳 乳 乳 乳 乳

15 赤 15 黄 10 赤 60 赤 30 赤 30 緑 15 赤 55 赤 10 赤 10 赤
卵 25 赤 8 赤 5 赤 6 黄 0.07 緑 8 緑 5 黄 1 緑 20 緑 15 赤

10 緑 1 赤 25 赤 2 黄 0.5 黄 5 緑 30 緑 0.2 緑 3 赤 5 緑
10 緑 0.3 黄 25 緑 2 2 黄 黄 10 緑 2.5 10 緑 5 緑
20 緑 1 10 緑 1 35 黄 10 緑 1 黄 10 緑 10 緑

0.05 緑 0.3 黄 10 緑 2 黄 15 緑 5 緑 11 黄 5 緑 1 黄
赤 15 緑 5 緑 0.3 黄 40 緑 赤 8 黄 5 赤 2 黄

3.5 5 緑 3.2 3 緑 3.5 5 赤 2
0.4 0.02 緑 0.2 10 緑 0.4 赤

0.3 黄 赤 3 緑 10 緑
1 2

0.1 △ 5 赤 0.5 黄 1袋(10) 黄
0.3 黄 1 乳 15 赤

1 黄 乳 4 赤 1
1 赤 1こ(5) 赤 0.5 黄

乳 1 黄 6 黄 1 黄
乳 2 黄

1袋(15) 黄 3 黄
0.3

◎『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』

16.4 2.0

　 １５日の給食
きゅうしょく

の「もずく汁
じる

」と「油
あぶら

みそ」は、どちらも沖縄
おきなわ

県
けん

の郷土料理
き ょうどり ょうり

です。１９７２年５月１５日は、

 第二次世界大戦
だ い に じ せ か い た い せ ん

から２７年間
ねんかん

アメリカの統治
と う ち

下
か

にあった沖縄県
おきなわけん

が日本
にっぽん

に復帰
ふ っ き

した日
ひ

です。
給食
き ゅ う し ょ く

のときは

どちらが良
よ

いかな???
＜もずく汁

じる

＞

　もずくは、強
つよ

いぬめりとシャキシャキとした食感
しょっかん

が

特徴
とくちょう

です。食物繊維
しょくもつせんい

が多
おお

く含
ふく

まれていて、おなかの

調子
ちょ うし

を整
ととの

えてくれます。

　沖縄県
おきなわけん

ではもずくの養殖
ようしょく

が盛
さか

んで、全国
ぜんこく

のもずく

生産量
せいさんりょう

の９５％以上
いじょう

を占
し

めています。給食
きゅうしょく

のように

汁物
しるもの

に入
い

れたり、天
てん

ぷらやサラダ、豚
ぶた

ひき肉
に く

と炒
いた

め

たもずく丼
どん

などにしてよく食
た

べられています。

＜油
あぶら

みそ＞

　高温多湿
こ う お ん た し つ

の沖縄県
おきなわけん

では、みそと豚肉
ぶたにく

で作
つ く

る油
あぶら

みそ

は貴重
きちょう

な保存食
ほぞんしょく

でもありました。現在
げんざい

では、豚肉
ぶたにく

の

かわりに魚介
ぎょかい

で作
つ く

られたものもあり、沖縄県
おきなわけん

では

定番
ていばん

のおかずです。

　沖縄県
おきなわけん

の方言
ほうげん

で、「油
あぶら

」は「アンダ」、「みそ」は

「ンスー」と言
い

い、「アンダンスー」としても親
した

しまれて

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。

662 31.0 26.6 2.7 551 25.924.1 2.0 675 22.6 25.4 2.4

ワンタンスープ けいにくのからあげ キャベツのみそしる ごもくまめ

670 26.6 28.2 3.0 646 27.9

コッペパン 牛乳 ごはん 牛乳

たまごスープ ひじきスパゲティ すましじる
にくボールの
あまずあんかけ

ハヤシシチュー コールスローサラダ

コッペパン 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳

16.1 2.3

２５日（月） ２６日（火） ２７日（水） ２８日（木） ２９日（金）

572 28.6 20.5 591 22.725.1 2.2 526 21.1 13.1 1.6

カレーパンのぐ キムチうどん ギョーザ

616 26.0 24.7 2.6 634 29.3 3.6

食パン 牛乳 牛乳

クリームスープ さんしょくサラダ かきたまじる さばのソースに にくじゃがいも チンゲンサイのにびたし ベジタスープ

コッペパン 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳
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１８日（月） １９日（火） ２０日（水） ２１日（木） ２２日（金）

鶏肉 キャベツ 鶏肉 豚肉 チンゲンサイ 鶏肉 豚ひき肉 うどん
バラベーコン きゅうり たまご 土しょうが じゃがいも キャベツ ちくわ じゃがいも 豚肉 揚げ油
じゃがいも にんじん かまぼこ ウスターソース たまねぎ サラダ油 はるさめ たまねぎ キムチ
たまねぎ スイートコーン はくさい さとう にんじん さとう キャベツ にんじん はくさい

さやいんげんのてんぷらにんじん 和風柑橘ドレッシング にんじん こいくちしょうゆ つきこんにゃく うすくちしょうゆ にんじん ピーマン にんじん

カレー粉 にら
パセリ 　（クラス１本） 青ねぎ 酒 サラダ油 みりん

小麦粉
生クリーム

太もやし サラダ油 白ねぎ
サラダ油 うすくちしょうゆ さとう 粉かつお 青ねぎ

トマトピューレ みりん

さやいんげん
牛乳 塩

こまつなのいためもの
こいくちしょうゆ 土しょうが トマトケチャップ うすくちしょうゆ

でんぷん
粉チーズ 酒 こいくちしょうゆ みそ 塩

だし汁 酒
さけのふりかけ

鳥がらスープ

鳥がらスープ こまつな うすくちしょうゆ さとう コチジャン 揚げ油
小麦粉 ちくわ みりん ウスターソース だし汁
バター サラダ油 塩 塩

しそのふりかけサラダ油 こいくちしょうゆ こしょう こしょう
塩 みりん
こしょう 花かつお

スライスチーズ　（クラス１袋）

豚肉 スパゲティ 鶏肉 肉ボール 牛肉 キャベツ
たまご バラベーコン かまぼこ 揚げ油
スイートコーン ひじき とうふ さとう
にんじん さとう はくさい こいくちしょうゆ
たまねぎ うすくちしょうゆ にんじん す
パセリ サラダ油 えのきたけ みりん
鳥がらスープ たまねぎ 青ねぎ でんぷん
うすくちしょうゆ にんじん うすくちしょうゆ
塩 にんにく 塩

じゃこのつくだにこしょう サラダ油 だし汁
うすくちしょうゆ
塩 ちりめんじゃこ
こしょう 白ごま

さとう

ミルクバター
こいくちしょうゆ
みりん

にんにく にんじん
サラダ油 スイートコーン
赤ぶどう酒 ｺｰﾙｽﾛｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
じゃがいも 　（クラス１本）
にんじん
たまねぎ

ふくじんづけしめじ
トマトケチャップ
トマトピューレ
ウスターソース
さとう

キャンディがたチーズこいくちしょうゆ
粉チーズ
鳥がらスープ
小麦粉
バター
サラダ油
塩
こしょう

豚肉 鶏肉
ワンタンの皮 土しょうが
はくさい にんにく
にんじん こいくちしょうゆ
太もやし みりん
青ねぎ でんぷん
鳥がらスープ 揚げ油
うすくちしょうゆ
塩

いちごジャムこしょう

豚肉 だいず
キャベツ 鶏肉
油あげ たけのこ

だし汁

ツナそぼろ

太もやし にんじん
にんじん こんにゃく
青ねぎ さとう

ツナ（かんづめ）
こいくちしょうゆ
さとう
みりん

　１０ｇ減量ごはん

～ 沖 縄 県
お き な わ け ん

の 郷 土 料 理
き ょ う ど り ょ う り

～

みそ みりん
赤みそ こいくちしょうゆ

広告

とりに行
い

くときは… 運
はこ

ぶときは… 食器
し ょ っ き

の返
かえ

し方
かた

は… 

身支度
み じ た く

は… 教室
きょうしつ

で配
く ば

るときは… 


