
乳 乳 乳

5 赤 55 赤 20 赤 22 赤
2 黄 9 黄 6 黄 15 緑

15 緑 8 黄 10 緑 0.03 緑
10 緑 3 緑 10 緑 0.01 緑
10 緑 2.4 15 緑 0.3 黄
5 緑 1 黄 5 緑 0.5

2.7 1.5 黄 1 緑
0.2 0.2 0.05 緑 卵 黄

赤 0.2 黄 0.02 緑
赤

0.3 黄
3.5
0.4

25 赤
0.2 緑
0.8 黄
1.6
1.6 黄
0.4 黄

乳 乳 乳 乳 乳 乳

25 赤 0.5 赤 15 赤 25 赤 20 赤 35 赤 10 赤 赤 30 赤 25 緑
15 赤 25 緑 卵 25 赤 10 赤 20 緑 35 緑 5 赤 7 黄 0.6 緑 10 緑
20 赤 5 緑 20 緑 0.5 黄 10 緑 12 緑 25 赤 6 黄 0.1 緑 5 緑
10 緑 黄 10 緑 1 黄 15 緑 5 緑 25 緑 2 黄 1 黄 黄
60 黄 3 黄 25 緑 10 緑 10 緑 10 緑 2 1 黄
20 緑 赤 10 緑 0.3 緑 0.5 黄 10 緑 1 黄 35 黄
1.8 黄 3.5 8 緑 4 黄 1 5 緑 0.5 黄 20 緑
4.5 0.4 0.03 緑 0.5 緑 0.1 3.2 40 緑 乳

2 赤 0.2 0.2 6 緑
1袋(0.8) 0.1 黄 8 緑 3.2 赤 3 緑 1本(125) 赤

0.1 0.2 2
20 赤 0.5 黄

0.1 0.1 黄 0.2 緑 0.5
0.8 黄 乳 5 赤

1袋(5) 赤 1.6 乳 4 赤 1本(100) 緑
乳 1.6 黄 赤

0.4 黄 6 黄
1枚(20) 赤 乳 2 黄

3 黄
0.8

塩 0.5

乳 乳 乳 乳 乳 乳 乳

10 赤 10 赤 15 赤 赤 20 赤 10 赤 25 黄 30 緑
5 赤 55 黄 5 黄 7 黄 3 赤 15 赤 12.5 赤 8 緑
5 黄 10 緑 30 緑 20 黄 5 緑 12.5 赤 5 緑

20 緑 0.02 緑 10 緑 10 緑 5 緑 0.03 黄
5 緑 0.2 黄 10 緑 10 緑 10 緑 1 黄

15 緑 0.05 緑 5 緑 10 緑 1 黄 40 緑
5 緑 0.25 赤 25 緑 5 緑 2 黄 15 緑

0.3 緑 3.5 5 赤 2 5 緑
赤 0.4 5 赤 0.05 緑

0.5 黄 赤 1 黄
3.5 乳 5
0.5 黄 12 緑
0.4 1枚(20) 赤 15 赤 0.3

1
0.5 黄 乳 赤

1 黄

８日（木）

牛乳

コチジャン

酒

ぶたにくのあまからに

豚肉
土しょうが
さとう
こいくちしょうゆ
みりん

30.0 23.3 1.7

ふのすましじる

コッペパン

ごはん

ふくめに くきわかめのサラダ

１３日（火）

７日（水）

ししつ 食塩
kcal g

さとう

食パン 牛乳

g g

648

チキンヌードルスープ ツナサンド

ミンチカツ

１４日（水）

ワンタンスープ

やさいサラダすましじる にしんのかばやきふう

練乳ツイストパン◆

エネルギー

コッペパン

ベジタスープ

１６日（金）

ぶたじるベーコンポテト コールスローサラダごもくまめ

牛乳

NO．631
東大阪市教育委員会

（公財）東大阪市学校給食会

ごはん

９日（金）

２日（金）

コッペパン 牛乳

牛乳

牛乳

◎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

牛乳

ナン◆

牛乳

１５日（木）

牛乳

スパゲティミートソース

カレーシチュー

ごはん

レタスのスープ

   令和８年１０月分(Aグループ） 小　学　校　給　食　予　定　献　立　表

牛乳

サムゲタンふうスープ◇ ぶたキムチ◇

ごはん 牛乳

６日（火）

けいにくのにらソースあえ

　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

22.8 2.6

551 22.5 14.6 2.2 630 33.9

ミートペースト

５日（月）

27.2 3.5 555 26.1 16.8 1.9 671 29.5 27.4 1.7 670 28.2 28.4 2.6

582 25.7 22.3 3.4

サラダ油
にんにく
塩
こしょう

649 26.7 26.5 3.2 600 27.2 19.8 2.0 617 24.9 22.2 2.6

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

 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。

鶏肉
でんぷん
揚げ油
にら
こいくちしょうゆ

１日（木）

ごはん

たんぱくしつ

青ねぎ
うすくちしょうゆ
塩

　ねつやエネルギーのもとになる

　からだのちょうしをととのえる

　からだをつくる

こしょう
マヨネーズ
　（クラス１本）

みりん

ごま油

かまぼこ
しらたまふ
はくさい
にんじん
えのきたけ

ツナ（かんづめ）
たまねぎ
パセリ
にんにく
サラダ油
こいくちしょうゆ

鶏肉
スパゲティ
にんじん
たまねぎ
キャベツ
スイートコーン

たまねぎ

セロリ
パセリ
にんにく
鳥がらスープ
サラダ油
うすくちしょうゆ

だし汁（削り節・こんぶ）

559 26.4

じゃがいも

塩
こしょう

くきわかめ
キャベツ
にんじん
塩中華ドレッシング

鶏肉
だいこん
にんじん

鶏肉
たまご
レタス
にんじん

鶏肉
ごぼう天
厚あげ
こんにゃく

からし

さとう
こいくちしょうゆ しそのふりかけ

牛ひき肉
豚ひき肉
サラダ油
赤ぶどう酒
たまねぎ　（クラス１本）

ごま油

パセリ
ウスターソース
トマトケチャップ
塩

にんじん

塩

はるさめ
鳥がらスープ
うすくちしょうゆ
塩
こしょう

スイートコーン
にんじん

白ねぎ
土しょうが

スライスチーズ

豚肉
はくさい
キムチ
にら
にんじん
サラダ油

こしょう

こいくちしょうゆ
とうばんじゃん

うすくちしょうゆ
塩
こしょう
ごま油

もち麦
ほししいたけ
鳥がらスープ

こざかなミックス

でんぷん
揚げ油
さとう
こいくちしょうゆ

こしょう

酒
白ごま青ねぎ

うすくちしょうゆ

鶏肉
かまぼこ
とうふ
はくさい
にんじん
えのきたけ

塩
だし汁 しぐれに

牛肉
土しょうが
さとう

キャベツ
スイートコーン
にんじん
和風玉ねぎドレッシング

牛肉
土しょうが
にんにく
サラダ油

じゃがいも
にんじん
たまねぎ
りんご

カレー粉

みりん
酒

太もやし

こしょう

トマトケチャップ
ウスターソース
さとう
こいくちしょうゆ
牛乳
粉チーズこいくちしょうゆ

バラベーコン
じゃがいも
たまねぎ
パセリ

だいず
鶏肉
たけのこ
にんじん

豚肉
油あげ
じゃがいも

土しょうが
鳥がらスープ
酒
うすくちしょうゆ
みりん

豚肉
ちくわ
はるさめ
キャベツ
にんじん

塩
こしょう

スライスチーズ

揚げ油

ゆでキャベツ

キャベツ
合わせソース

塩
こしょう

青ねぎ

　（クラス１本）

鶏肉
ワンタンの皮
はくさい
にんじん
太もやし
青ねぎ
鳥がらスープ
うすくちしょうゆ

にんじん
だいこん

　（クラス１本）

はっこうにゅう◆

牛ひき肉

鳥がらスープ
小麦粉
バター
サラダ油

赤ぶどう酒

ささがきごぼう

ツナ（かんづめ）

こんにゃく
さとう
みりん
こいくちしょうゆ

こいくちしょうゆ
さとう
みりん

キャベツ
にんじん
スイートコーン
ｺｰﾙｽﾛｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
　（クラス１本）

スパゲティ

ツナそぼろ

こしょう

豚ひき肉
ナツメグ
赤ぶどう酒
たまねぎ
にんじん
エリンギ

にしん 1切(40)

ミンチカツ 1こ(60)

パセリ
サラダ油

青ねぎ
赤みそ
みそ
だし汁

プルコギ　19日（月）

プルコギは、牛肉
ぎゅうにく

を甘辛
あまから

いタレに付
つ

け込
こ

んで、野菜
や さ い

と一緒
いっしょ

に炒
いた

めた韓国
かんこく

･朝鮮
ちょうせん

の定番
ていばん

料理
り ょ う り

です。韓国
かんこく

・

朝鮮
ちょうせん

語
ご

で「プル」は火
ひ

、「コギ」は肉
にく

を意味
い み

します。

◆：こどもファースト事業等
じ ぎ ょ う な ど

により充実
じゅうじつ

している献立
こ ん だ て

　牛肉
ぎゅうにく

の使用回数増
し よ う か い す う ぞ う

 、デザート・お楽
たの　

しみパンの

充実
じゅうじつ

を年間
ね ん かん

を通
つ う

じた取
り

り組
く

みとして

行
おこな

っています。

かじゅういんりょう
【はっこうにゅう代替飲料】

給食時間
き ゅ う し ょ く じ か ん

を

楽
た の

しみな時間
じ か ん

に

卓上粉チーズ
　（クラス１本）

ウスターソース
トマトケチャップ
塩

えいようさんしょく

栄養三色

きいろ

あか

みどり

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


乳 乳 乳 乳 乳 乳 乳

15 赤 35 赤 20 赤 25 緑 15 赤 15 赤 60 黄 35 赤 8 赤 赤
卵 25 赤 0.05 緑 10 赤 5 緑 5 黄 35 赤 20 赤 0.05 緑 7 黄 5 黄

10 緑 0.8 40 黄 5 緑 0.5 赤 7 緑 5 赤 0.1 20 緑 4 緑
5 緑 3 30 緑 10 緑 15 緑 7 緑 5 赤 10 緑 1.2 黄

0.5 緑 0.5 黄 15 緑 黄 10 緑 0.4 緑 10 緑 0.5 黄 10 緑 1.2 黄
15 緑 2 黄 0.05 緑 5 緑 7 緑 5 緑 0.5 黄 1 緑 1.8

赤 0.2 0.5 黄 赤 0.4 緑 5.6 40 緑 0.05 緑 0.3 黄
3.2 乳 25 赤 3.2 0.4 黄 0.5 黄 3 緑 赤
0.2 0.5 黄 乳 1 黄 0.2 2.8 赤 赤 0.5 3.5

30 緑 乳 4 赤 2.1 赤 2.5 0.3
10 緑 赤 1袋(10) 黄 0.7 0.5 黄
10 緑 5 黄 0.7 黄 0.5 黄 1こ(60) 赤
2 黄 乳 2 黄 0.4 黄 0.3 黄

2 黄 0.1
0.5 0.4 黄

10 緑 1袋(2.5)

1袋(8)

乳 乳 乳 乳 乳 乳 乳

卵 25 赤 40 赤 10 赤 赤 10 赤 ● 赤 30 赤 30 緑 15 赤 15 黄
5 赤 3 赤 5 赤 3 黄 5 赤 2 緑 0.07 緑 5 緑 20 黄 5 赤

25 黄 15 緑 10 緑 30 緑 2.5 黄 0.5 黄 1.2 10 緑 15 緑
10 緑 15 緑 10 緑 5 緑 0.5 黄 2 黄 0.5 黄 20 緑 10 緑
5 緑 5 緑 25 緑 5 緑 3 35 黄 黄 20 緑 0.1 緑

3.2 5 緑 20 緑 5 赤 1.5 黄 15 緑 0.05 緑 0.5 黄
0.2 5 緑 0.05 緑 35 黄 5 赤 40 緑 赤 0.5

赤 0.5 黄 赤 4 黄 赤 3 緑 3.5 0.2
0.5 黄 3.5 2.2 黄 10 緑 0.4
1.5 黄 0.4 0.3 3 緑

3 1.8 赤 2 10 緑
3 赤 0.5 黄 乳

乳 3 赤 1
3 緑 乳 4 赤 1袋(15) 黄

1こ(5) 黄 3 緑 赤
△ 5 赤 0.3 黄 6 黄

0.3 黄 0.9 黄 乳 2 黄
1 黄 1.5 3 黄
1 0.6 黄 0.3
1 黄 赤

　サムゲタンは韓国
か ん こ く

・朝鮮
ちょうせん

の伝統料理
で ん と う り ょ う り

のひとつ

です。内臓
な い ぞ う

を取
と

り除
の ぞ

いた丸
ま る

どりの中
な か

に、もち米
ご め

や

高麗人参
こ う ら い に ん じ ん

、ナツメやしょうがなどを詰
つ

めて

煮込
に こ

む料理
り ょ う り

です。

　給食
きゅうしょく

のサムゲタン風
ふ う

スープには、

もち米
ご め

の代
か

わりにもち麦
む ぎ

が

入
は い

っています。

たまごスープ

けいにくのすきやきふうに

26.4

牛肉
にんにく
コチジャン
こいくちしょうゆ
さとう
みりん
塩

２０日（火） ２１日（水）

２８日（水）

クリームスープ ビーフンスープ マーボーあつあげ

26.0 24.7 2.7

　（クラス１本）

牛乳

１９日（月）

３０日（金）

プルコギ◆ さんしょくサラダ

２６日（月）

27.8 19.1 2.0636

牛乳

２９日（木）

コッペパン

てりやきハンバーグ

牛乳

539 24.6 15.1 2.1 600

◎『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』

こまつなとベーコン
のパスタ

ごぼうサラダハヤシシチュー キャベツのスープかきたまじる

つきこんにゃく
たまねぎ
しめじ
にんじん

NO．631

コッペパン 牛乳

かやくうどん
ぶたにくとキャベツの
いためもの

東大阪市教育委員会
（公財）東大阪市学校給食会

２３日（金）

マカロニスープ

   令和８年１０月分(Aグループ） 小　学　校　給　食　予　定　献　立　表

10g減量ごはん 牛乳ごはんコッペパン 牛乳 牛乳

２２日（木）

ごはん

ごはん

２７日（火）

10g減量黒ざとうパン 牛乳

はくさいのスープ ギョーザ

ごはん 牛乳

たまねぎのみそしる さんまのにつけ

ごはん 牛乳

606 26.6 21.7 2.1 703 24.5 29.4 2.9

563 27.3 17.0 2.1 598 21.8 2.5 601 26.6 19.8 2.2 681 2.721.8 25.4 2.4 619 23.2 24.2

こしょう
ごま油
太もやし
にんじん
青ねぎ
白ごま

鶏肉
たまご
にんじん
青ねぎ
ほししいたけ
スイートコーン
鳥がらスープ
うすくちしょうゆ
塩
こしょう

つぼづけ

キャベツ
きゅうり
にんじん
スイートコーン
和風柑橘ドレッシング

鶏肉
バラベーコン
じゃがいも
たまねぎ
にんじん
パセリ

塩
こしょう

いちごジャム

豚ひき肉
厚あげ
にんじん
たけのこ
ほししいたけ

サラダ油
牛乳 サラダ油

みそ
豆みそ
こいくちしょうゆ

バター

生クリーム
粉チーズ
鳥がらスープ
小麦粉

鶏肉
ビーフン
ほしわかめ
はくさい
にんじん

青ねぎ青ねぎ
鳥がらスープ
うすくちしょうゆ
塩
こしょう

のりのつくだに

さとう
みりん
とうばんじゃん
でんぷん

土しょうが

豚肉
にんにく
塩
こしょう
酒
サラダ油

みりん
だし汁

キャベツ
ピーマン
コチジャン
こいくちしょうゆ

バラベーコン
マカロニ

ごま油

うどん
鶏肉
かまぼこ
油あげ
にんじん
青ねぎ
うすくちしょうゆ

揚げ油
しめじ
さとう
みりん
こいくちしょうゆ
でんぷん

キャベツ
たまねぎ
にんじん
セロリ
パセリ
鳥がらスープ

鶏肉
京あげ

鶏肉
バラベーコン にんにく

豚肉
にんじん じゃがいも

ギョーザ 2こ(36)たまご
かまぼこ
じゃがいも
にんじん
青ねぎ

うすくちしょうゆ
塩
こしょう

こしょう

サラダ油

たまねぎ

うすくちしょうゆ
塩
だし汁

じゃこのつくだに

ちりめんじゃこ

白ねぎ
サラダ油
酒
さとう

揚げ油

さつまいものあめだき

さつまいも
揚げ油
さとう
こいくちしょうゆ
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　（クラス１本）にんじん

粉チーズ

オリーブ油
うすくちしょうゆ
塩
こしょう

たまねぎ
しめじ

こしょう

ミルクバター

うすくちしょうゆ
塩

トマトピューレ
ウスターソース
さとう
こいくちしょうゆ

にんじん
キャベツ
たまねぎ

バラベーコン
こまつな
たまねぎ
にんにく

さんま 1切(35)

ハンバーグ 1こ(50)

細切りごぼう豚肉

とうにゅうプリン

さけのふりかけ

牛肉

さとう

スパゲティ

みりん

①はくさいはたんざく切
ぎ

り、にんじんはせん切
ぎ

り、にら

は2㎝に切
き

る。

②サラダ油
あぶら

でとうばんじゃん、豚肉
ぶた にく

を炒
いた

め、塩
し お

・こしょ

うをする。にんじん、はくさいを入
い

れて炒
いた

める。

③にら、キムチを加
く わ

えて炒
いた

め、調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて味
あ じ

を

ととのえる。

☆給食
きゅうしょく

ではあまり辛
から

くないキムチを使用
し よ う

しています。

サムゲタン風
ふ う

 スープ　７日（水）

パセリ
鳥がらスープ

バター
サラダ油
塩
こしょう

鳥がらスープ
小麦粉

　この季節
き せ つ

、旬
しゅん

の魚
さかな

といえばさんまです。秋
あき

になると

あぶらがたくさん含
ふ く

まれたさんまが水揚
み ず あ

げされます。

　このさんまに含
ふ く

まれるあぶらは、脳
の う

の働
はたら

きをよくする

ＤＨＡ（ドコサヘキサエン酸
さ ん

)や悪玉
あ く だ ま

コレステロールを

減
へ

らす働
はたら

きのあるEPA(エイコサペンタエン酸
さ ん

)が多
おお

く

含
ふ く

まれています。

　 さつまいもには、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

便秘予防
べ ん ぴ よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。

　 給食
きゅうしょく

でも、さつまいもを使
つか

った

献立
こんだて

が登場
とうじょう

します。

家庭
か て い

でも、さまざまな料理
り ょ う り

やお菓子
か し

に

利用
り よ う

してみましょう。

秋
あ き

の味覚
み か く

を楽
た の

しもう

　 秋
あき

は「実
みの

りの秋
あき

」とも言
い

われ、おいしい食材
しょくざい

がたくさん出
で

まわる季節
き せ つ

です。今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

では、秋
あき

の味覚
み か く

を

楽
たの

しむことができる献立
こんだて

を取
と

り入
い

れています。自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みや食
た

べ物
もの

のいのちに感謝
かんしゃ

していただきましょう。

ふくじんづけ

サラダ油
赤ぶどう酒
じゃがいも

給
き ゅ う

食
し ょ く

のレシピ

豚
ぶた

キムチ　７日（水）

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

613
(１７．２％)

２６．３

(３３．２％)

２２．６ 2.4 360 80 2.0 224 0.35 0.56 19 4.4

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

１０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
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