
日

10 28
25 18
6 6

35 6
6 0.35

6 1.4
6 2.8

6.4 2.8
6.4

3
4.5

6
2
1

日 日 日 日 日

45 20 40 15 35 10 35
90 0.8 30 24 6 6
35 4 35 4 0.6 1.4 3 50 35
20 6 6 25 36 0.6 25 6 0.7
25 12 6 6 24 6 25 0.1
0.4 3.6 0.6 18 18 0.6 2.4

2 1.8 6.5 0.5 36 6 6 1.2
6.5 1.8 0.1 0.6 0.4 0.04 40
1.3 1.2 2.4 1.2 0.6 25

1.2 0.1 0.24 0.6 4.8 50
6.5 6 3.5
0.6 1.2 15 4
0.1 0.12 0.8

0.1

30
5 6

55 18
10
7

2.4
2.4
1.2

日 日 日 日 日

15 20 15 30 15 10 25 45
18 20 25 15 25 6 25 7
0.6 25 3.6 5 12 20 30 12 20 7
30 25 12 1.2 25 6 30 1.8 25 2
12 10 12 2.5 25 5 12 0.4 20 0.5
6 10 12 0.3 0.05 0.06 12 1.2 50 0.5

0.4 0.3 0.4 0.02 6 1.8 20 0.05

0.3 3 6.5 0.03 6.5 18 3
6.5 0.6 1.2 0.1 0.2 0.2 6 3
0.1 6.5 0.15 0.2 1.2

2.5 0.1 1.2
1 1.2

0.2
1.2
0.2

65
1.2

6 0.3 6
3

1.2 12
13 0.5
10 2.3

1.2
0.8

東大阪市
ひがしおおさかし

のウェブサイトで

は、給食関係
きゅうしょくかんけい

の情報
じょうほう

（使用
しようしょ

食材
く ざ い

の産地
さ ん ち

など）を掲載
けいさい

し

ています。

QRコードは

こちら！

ケーキ

1袋(8)

牛乳
ぎゅうにゅう

は200ｍLあたり、227ｍｇのカルシ

ウムを含
ふ く

んでいます。毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

で飲
の

む牛
ぎゅう

乳
にゅう

は、大切
たいせつ

なカルシウム源
げん

です。体
からだ

をつく

るたんぱく質
しつ

も、多
おお

く含
ふ く

んでいます。

成長期
せい ちょ う き

の中学生
ちゅうがくせい

に、しっかり摂取
せっ しゅ

してもら

いたい食品
しょくひん

です。

多
おお

くの学校
がっこう

で様々
さまざま

な取
と

り組
く

みがなされていますが、寒
さむ

い季節
き せ つ

は牛乳
ぎゅうにゅう

の

残食
ざんしょく

が多
おお

くなる傾向
けいこう

にあります。未
み

開封
かいふう

のまま返却
へんきゃく

されているものが

多
おお

い学級
がっきゅう

もあります。苦手
に が て

な人
ひと

も、少
すこ

しずつ飲
の

むように心
こころ

がけましょう。

土しょうが

鶏肉
け い に く

のから揚
あ

げ
鶏肉

◎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。

◎ただし、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。

◎はし、スプーン、ナフキンは、毎日
まい にち

清潔
せいけつ

なものを持参
じ さ ん

しましょう。

◎学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

で提供
ていきょう

されたものは、全
すべ

て持
も

ち帰
かえ

りできません。

青ねぎ うすくちしょうゆ

にんにく えのきたけ

こしょう
だし汁（削り節・こんぶ）

こしょう

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)たんぱく質(g)

こしょう

小魚
こ ざ かな

ミックス 蒸
む

し肉シューマイ
肉シューマイ

2個(52)

サラダ油

牛乳

はくさい ささがきごぼう
にんじん にんじん にんじん

チキンスープ 土しょうが

酒

太もやし
きゅうり

塩

中華
ち ゅ う か

どんぶり もやしのごま和
あ

え

みりん

でんぷん
いわし

861 36.2

ヨーグルトいわしの

揚げ油

みりん

酢

こしょう

バラベーコン はくさい

青ねぎチキンスープ

塩

揚げ油

だし汁（削り節・こんぶ）

たまねぎ

ハンバーグ

脂質(g)

946

パセリ

ごはん

スパゲティ ウインナーのソテー
とうふ

ひじき さといも
ロングソーセージ

ごはん 牛乳

ごぼう天

714

厚あげ

みりん

こんにゃく

にんじん
こいくちしょうゆ

パセリ

（クラス1本）

脂質(g)

牛乳

きゅうり

和風たまねぎドレッシング

トマトケチャップ

こしょう

チキンナゲット

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

795

塩

チキンスープ

しめじ

こしょう うすくちしょうゆ
酒

カレーシチュー

たんぱく質(g)

ごまｸﾘｰﾐｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

ごはん発酵乳 １本(125)

7 825.5

にんにくたまねぎ
バラベーコン

　冬至
と う じ

は、1年
ねん

の中
なか

で昼間
ひ る ま

が最
もっと

も短
みじか

く、夜
よ る

が最
もっと

も長
なが

い日
ひ

です。冬至
と う じ

を過
す

ぎると日
ひ

が長
なが

くなることから「太陽
たい よう

が

よみがえる日
ひ

」と考
かんが

えられていました。冬至
と う じ

にかぼちゃ

を食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に入
はい

ったりするとかぜをひかないと

いわれています。

35.8 39.4 28.4652
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

うすくちしょうゆこいくちしょうゆ

こしょう

ブロッコリー

トマトピューレ

土しょうが

赤ぶどう酒

にんじんさとう

サラダ油
じゃがいも

サラダ油

にんにく

さとう
こいくちしょうゆ
みりん

かぼちゃコロッケ

こいくちしょうゆ 1個(60)

和風
わ ふ う

おろし

ゆず果汁

揚げ油

さかなのふりかけ
1個(12.5)

1個(50)
1袋(10)

ミルメークコーヒー かぼちゃコロッケ

こいくちしょうゆ
さとう

赤みそ

みりん

塩
ごま油
こしょう

塩

鶏肉 鶏肉 豚肉豚肉
とうふ

うすくちしょうゆ

30.137.8 1211

10g減量コッペパン

キャベツのスープ

にんじん

681 16.8 20.3
脂質(g)

とりごぼう汁
じ る

だいこんのスープ

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

13

すりごま キャベツ

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

こしょう うすくちしょうゆ

うすくちしょうゆ

チンゲンサイ えのきたけ

オリーブ油

1個(50)
揚げ油

みりん
でんぷん

ほししいたけ
たかのつめ

みりん

たんぱく質(g)

685
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

こいくちしょうゆ
酒

チキンナゲット

(クラス1本)

にんじん揚げ油
合わせソース スイートコーン

揚げ油
2個(36)

にんじん にんじん にんじん だいこん 白ごま キャベツたまねぎ

チキンスープ
たまねぎ 青ねぎ

にんじん
サラダ油

つきこんにゃく きゅうり 青ねぎ キャベツ にんじん
にんじん (クラス1本) 太もやし

さとう
サラダ油

酒

トンカツ 1個(40)
トンカツ

にらまんじゅう
かば焼

や

き風
ふ う

1個(30)

塩塩
こしょう

1枚(18)

こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ 土しょうが酒 チキンスープ
さとう さとう うすくちしょうゆ

せん切り大根 サラダ油青ねぎ   ドレッシング（卵不使用）肉ボールうすくちしょうゆ はるさめ

ベジタスープ 米粉
こ め こ

の ブロッコリー
鶏肉

にんじん マヨネーズタイプ　　　

ミートボールの
豚肉 鶏肉

ロングソーセージ

ごはん

トマトソース煮
に

じゃがいも

ごぼうサラダ

ほしわかめ キムチ

肉
に く

じゃがいも 千
せん

切
ぎ

り大根
だい こん

の わかめスープ ポトフ

ごはん 牛乳 牛乳ごはん コッペパン

キムチどんぶり

ちくわ
ささがきごぼう

酢
す

の物
も の 豚肉 バラベーコン

鶏肉

にんじん

4
たんぱく質(g) 脂質(g)

65
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

28.9 848763 35.6 23.0

さとう

脂質(g)

13.9 28.7
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g)

忘
わす

れないように気
き

を付
つ

けましょう。

みそ

土しょうが

はしは毎日
まいにち

持参
じ さ ん

です。

スプーンがあると、

食
た

べやすい日
ひ

に

印
しるし

をつけています。

ナフキンや給食当番
きゅうしょくとうばん

で使
つか

うエプロン等
など

も

＊＊＊冬
ふゆ

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

＊＊＊

さばの煮
に

つけ

えのきたけ
にんじん

赤みそ

こいくちしょうゆ
みりん
酒

さば 1切(50)

たまねぎ

たまねぎのみそ汁
し る

五
ご

目
も く

豆
ま め

豚肉
とうふ

大豆

白ごま

牛乳

油あげ れんこん

刻み昆布

だし汁

みりん
さとう

青ねぎ
こいくちしょうゆ

令和５年１２月分 中　学　校　給　食　予　定　献　立　表

ごはん 牛乳

7871

金
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

月 火 水 木

 月間
げ っ か ん

の平均
へ い き ん

栄養価
え い よ う か

東大阪市教育委員会

たんぱく質(g)

36.8
脂質(g)

28.6

チキンスープ うすくちしょうゆ

コーンサラダ蒸
む

しにらまんじゅう

スイートコーン

たんぱく質(g)脂質(g)

スライスチーズ

1435.7 45.5

ごま油

さとう

でんぷん
塩

塩

土しょうが

酒

たまねぎ 油あげ にんじん スパゲティ
だいこん

いか とうふ じゃがいも

ペペロンチーノ

青ねぎ

ごはんごはん 牛乳

ほしわかめ

ごま油

塩 塩

豚肉

カレー粉

こしょう

たまねぎ

牛乳

カレールウ（米粉）
トマトケチャップ
たまねぎ

ウスターソース

たまねぎ

かつおフライ
かつおフライ

いちごジャム

合わせソース
(クラス1本)

1個(47)

みそ

にんじん

だし汁

うすくちしょうゆ

21.3

牛乳

油あげ

みそおでん

にんじん

さとう

はくさい
すまし汁

じ る

かまぼこ

15
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)たんぱく質(g)

30.1

豚肉鶏肉
白菜
は く さ い

の煮
に

びたし

土しょうが

脂質(g)

ひじきと

たんぱく質(g) 脂質(g)

794 25.528.7

パセリ

だいこん

うすくちしょうゆ

　食物
しょくもつ

アレルギー等
など

で、牛乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

が摂取
せっしゅ

できない場合
ば あ い

、

大豆製品
だいずせいひん

や小魚類等
こざかなるいなど

、他
ほか

の食品
しょくひん

でも、カルシウムをとる

ことができます。

　摂取
せっしゅ

できる食品
しょくひん

で栄養
えいよう

を補
おぎな

いましょう。

パックのたたみ方
かた

、返却
へんきゃく

マナーも守
ま も

ってね～

1個(100)

とうふ

塩

1袋(2.8)

ハンバーグ

だいこんおろし

にんじん

(クラス1本)

塩
みりん

スプーン持参日

スプーン持参日

だいこん

はくさい

ほうれんそう

ブロッコリー

エネルギー たんぱく質 脂質 ナトリウム カルシウム ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ 鉄 食物

（食塩相当量） 繊維

kcal ｇ ｇ ｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｇ

775
(16.9％)

32.8

(30.9％)

26.6 3.0 463 118 4.9 247 0.53 0.60 27 6.0

830
エネルギーの

13～20%

エネルギーの

20～30% 2.5未満 450 120 4.5 300 0.50 0.60 35 7.0

１２月の東大阪市平均栄養量

文部科学省：学校給食摂取基準

区　分

ビタミン

Ａ μgRE Ｂ１ ｍｇ Ｂ２ ｍｇ Ｃ ｍｇ

とう じ

◎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



手洗
て あ ら

いの方法
ほうほう

によるウイルスの除去
じょきょ

効果
こ う か

を

調
しら

べた研究
けんきゅう

では、アルコール消毒
しょうどく

よりも、石
せっ

けんを使
つか

って手
て

を洗
あら

った方
ほう

が、よりウイルス

を減
へ

らせることが示
しめ

されています。石
せっ

けんを

使
つか

った手洗
て あ ら

いとアルコール消毒
しょうどく

を合
あ

わせて

行
おこな

うとより効果
こ う か

的
てき

です。
冬休
ふゆやす

みも、早寝
は や ね

・早起
は や お

き、朝
あ さ

ごはんを心
こころ

がけ

ましょう。また、年末年始
ね ん ま つ ね ん し

は、いろいろなも

のを食
た

べる機会
き か い

も増
ふ

えると思
おも

います。食
た

べ

過
す

ぎには気
き

をつけましょう。 早寝
はやね

朝
あさ

ごはん

食
た

べ過
す

ぎ

注意
ちゅうい

早起
はやお

き
手洗
て あ ら

い

うがい

Q アルコールで消毒
しょうどく

すれば手
て

洗
あら

いを

しなくてもよい？

A アルコール消毒
しょうどく

は、石
せっ

けんを使
つか

った手
て

洗
あら

いのかわりにはなりません。

～ 手洗
て あ ら

い Q＆A ～

あなたは指先
ゆびさき

ちょこっとさん？
石
せ っ

けんで

手
て

を洗
あ ら

いましょう

たんぱく質
しつ

肉
に く

　　魚
さかな

　　たまご　　とうふ　　牛乳
ぎゅうにゅう

　など

炭水化物
たんすいかぶつ

ごはん　　めん類
るい

　　いも類
るい

　　はちみつ　など

ビタミンA
ビタミンC

いただきます！　の前
まえ

に 野菜
や さ い

や果物
くだもの

などの植物性
しょくぶつせい

の食品
しょくひん

には、「ビタミン

A」がそのまま含
ふく

まれているのではなく、「カロテ

ン」という成分
せいぶん

として含
ふく

まれています。

「カロテン」が体
からだ

に取
と

り込
こ

まれると、必要
ひつよう

に応
おう

じて

「ビタミンA｣に変化
へ んか

します。

「カロテン」にはいくつか

種類
しゅるい

がありますが、

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

に多
おお

く含
ふく

まれる

「ベータカロテン」が有名
ゆうめい

です。

細菌
さいきん

やウイルスは、せき、くしゃみなどに混
ま

じって移動
い ど う

します。また、細菌
さいきん

などが

付
つ

いた手
て

で食
た

べ物
もの

を触
さわ

ると、食
た

べ物
もの

を通
とお

して、細菌
さいきん

などが体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってしまいま

す。細菌
さいきん

などを体
からだ

に入
い

れないためにも、食事前
しょくじまえ

に石
せっ

けんで必
かなら

ず手
て

を洗
あら

う習慣
しゅうかん

が大
たい

切
せつ

です。下
した

の図
ず

を参考
さんこう

に石
せっ

けんでしっかり洗
あら

いましょう！

それでもかぜをひいてしまったら、基礎体力
きそたいりょく

をつけて抵抗力
ていこうりょく

を

高
たか

める「たんぱくしつ」やエネルギー源
げん

となる「炭水化物
たんすいかぶつ

」、のど

や鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

する「ビタミンA」のもととなる「カロテン」や

抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める「ビタミンC」などを積極的
せっきょくてき

にとりましょう。

令和５年１２月分 中　学　校　給　食　予　定　献　立　表 東大阪市教育委員会

　　寒
さ む

さに負
ま

けない体
からだ

をつくろう！

　強
つ よ

い体
からだ

をつくるためには、体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

や抵抗力
て い こ う り ょ く

を高
たか

めることが大切
たい せつ

です。

　それには、十分
じゅうぶん

なエネルギーを確保
か く ほ

するために、まずは３食
しょく

をしっかり食
た

べましょう。そして栄養
え い よ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

に加
く わ

え、ビタミン類
る い

をしっかり

とることが大切
たい せつ

です。 と き

え い よ う そせ っ き ょ く て き

体内で

ビタミンAに変身！！

ふゆやす き そ く ただ せいかつ

たいない

へんしん

◎『早寝・早起き・朝ごはん』　　　◎『調理の前及び食事前には、十分に手を洗いましょう』　　　◎この用紙は再生紙を使用しています。


