
日 日 日 日

6 15 25 30 35 20
42 30 12 90 18 0.4

35 12 25 5 30 0.6 0.6 25
0.7 1.2 12 19 18 1.2 35
0.1 2.5 7 25 0.1 25
2.4 10 8.5 3.5 0.4
1.2 6.5 0.6 0.4 0.6 0.1
40 0.1 3.6 1.2 12 0.6
25 8.4 1.2 6 1.2
50 0.1 0.3 1.2 18 4
3.5 2.4 3.6
17 4.8 1.2
0.8 0.3 2.4
0.1 2.4

0.1

0.3

30
7 0.6

1
17
12 8
2
4
1
0.3

日 日 日 日 日

30 8 10 28 12 20 15 35 3.5 50
100 28 30 0.35 12 9 0.8 18 2.5 18
12 5 6 12 0.6 3 35 6 30 30
12 30 6 50 9 6 1.5 12 8
0.6 12 6 20 18 6 3 6 0.6
12 6 1.4 30 3 0.4 13 2
0.6 6.5 2.8 25 0.1 6.5 0.6
0.6 0.2 2.8 0.05 0.2 0.1 4
4.8 0.6
3.6 4.2 0.1
1.5
1 6
1.5
0.7
0.4
1.4

70
9 2

5 0.1 3
3 0.1 6
3.8 7 1.5
1.5 4.5 1

3.5
3.5
0.2

日 日 日 日

40 45 20 25 10 15 40
90 7 12 7 6 20 30
35 7 50 3 50 0.6 4
20 2.5 35 25 6 30 25
25 0.5 18 6 25 12 6
0.4 0.5 0.05 18 0.6 6 0.6
2 0.5 0.6 6 6 0.4 0.5
6.5 30 0.4 0.04 0.6
1.3 1.2 0.6 6.5 2.4

4.8 0.6 4.8 0.1 0.1
7 6.5 6

12 0.6 1.2
0.1 0.1

35
4 6
4 1.4 50
2 0.6 5
0.4 3

0.4

日 日 日 日 日

15 15 22 10 3 25 33
25 7 4 6 6 30 13

35 25 0.8 0.6 12 30 6 18 0.7
0.08 12 30 18 30 5 35 1.3
1.2 3 12 12 18 12 5 0.05 0.1
2.5 6 4 6 0.6 12 0.6 0.3
40 13 6 1.8 6.5 33
18 30 6.5 6.5 3 0.1 13
50 9 0.1 0.2 1.2 13
4 6 11
15 2.5
4.3 0.7
3.5 0.3
0.7 0.04

1.8 0.25

4.8
55

6.5 6 11
3 8
0.5 20

0.6 60 33
12 0.2 4
0.5 0.3 0.2
2.3 7 1
1.2 0.04 9
0.8 2 8

0.3

かしわのすき焼
や

き  11日（金）

★河内
か わ ち

地区
ち く

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

★

特別
と くべつ

な日
ひ

の

ごちそうと

して食
た

べら

れていまし

た。

　関西
かんさい

地方
ち ほ う

では、「鶏肉
けいにく

」のこと

を「かしわ」とも言
い

います。にわ

とりの羽
はね

の色
いろ

が柏
かしわ

という木
き

の葉
は

の

色
いろ

に似
に

ているのが由来
ゆ ら い

とされてい

ます。昔
むかし

は、にわとりを飼
か

ってい

る家
いえ

も多
おお

くあり、鶏肉
けいにく

を使
つか

った

すき焼
や

きは、

1個(5)

塩中華ドレッシングコールスローサラダ

生徒自ら残量を減らす
ことを考え取り組んでい
ます。寒くなると残乳が
増えるので、そのひとつ
として、牛乳を発酵乳に
しています。

和風柑橘ドレッシング
和風青じそﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

（みかん）

1個(50)

1本(30)

1切(40)

2個(52)

赤魚 1切(50)

1袋(8)

25
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

706 33.6 21.7

ごはん 牛乳

コンソメスープ タコライス
鶏肉 牛ひき肉

こしょう

スライスチーズ ゆでキャベツ
キャベツ

にんじん
こしょう トマト(缶詰)

ｺｰﾙｽﾛｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

ごまｸﾘｰﾐｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

1枚(18)

揚げ油

かつおのふりかけ

じゃがいも 豚ひき肉
にんじん サラダ油
たまねぎ 赤ぶどう酒
パセリ

24
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g)

えのきたけ
にんにく

チキンスープ 土しょうが
うすくちしょうゆ たまねぎ
塩

はくさい つきこんにゃく
にんじん にんじん

サラダ油
青ねぎ さとう
うすくちしょうゆ こいくちしょうゆ

豚肉
ぶたにく

の
1袋(2)

こいくちしょうゆ
カレー粉
チリパウダー
塩

塩
しお

こうじから揚
あ

げ

トマトケチャップ
ウスターソース

塩 みりん

揚げ油

トマトケチャップ
チリパウダー
さとう
こいくちしょうゆ

脂質(g)

豚肉
塩こうじ
にんにく
土しょうが
でんぷん

すまし汁
じ る

ひじきの炒
いた

め煮
に

鶏肉 ひじき
かまぼこ 油あげ
とうふ ひら天

ごはん 牛乳

くきわかめ
太もやし

牛乳

ビーフンスープ バンバンジーサラダ

豚肉 きゅうり
ビーフン にんじん
ほしわかめ 太もやし
はくさい
にんじん 鶏ささみﾌﾚｰｸ
青ねぎ 酒
チキンスープ

ごはん

うすくちしょうゆ
塩 (クラス1本)
こしょう

チリソースかけ

(クラス1本)

和風
わ ふ う

おろし

ゆず果汁
みりん

チキンスープ

こいくちしょうゆ

☆と★は別の食缶

に入っています。　

23
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

748 32.1

だし汁（削り節・こんぶ） だし汁（削り節・こんぶ）

こいくちしょうゆ

1個(50)

ハンバーグ 1個(60)

さとう

でんぷん

みそ汁
し る

くきわかめの

青ねぎ
じゃがいも みそ

だいこんおろし
こしょう

バター

チキンカツ(米粉)

揚げ油

塩
1個(30)

ごはん

米粉
こ め こ

チキンカツ

キャンディ型
がた

チーズ

スイートポテト

トマト(缶詰)
土しょうが
にんにく
サラダ油

粉チーズ

さとう

24.0

にんじん

(クラス1本)トマトピューレ
トマトケチャップ

にんじん

さとう

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

忘
わす

れないように気
き

を付
つ

けましょう。

こいくちしょうゆ

ごま油

こいくちしょうゆ

牛乳

もやしのごま和
あ

え

にんじん

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

こいくちしょうゆ

さとう
酒

32.7 33.9 679

(クラス1本)

酢

にんにく

こいくちしょうゆ

米粉
こ め こ

の

肉
に く

じゃがいも

21

22.1
脂質(g) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

789

さとう

28.9 32.3 728 28.2

にんじん

白ねぎ
さとう

こいくちしょうゆ

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

きゅうり

脂質(g)

35.3

チキンスープ

フルーツゼリー

さとう

のうこうソース こいくちしょうゆ

チキンスープ たまねぎ 塩こうじ はるさめ

塩

2

ごま油

たまねぎ
にんじん

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

3
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

だいこん
きゅうり

1個(12.5)

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)たんぱく質(g)

チキンスープ

727 34.6 22.0

塩

生クリーム

だし汁

酒

ごはん

肉ボール

こいくちしょうゆ

にんじん

みりん

にしん 1切(40)

1個(60)

青ねぎサラダ油

うすくちしょうゆ バラベーコン

793 35.0 715 31.7 31.3 35.820.3

五目
ご も く

豆
まめ

たんぱく質(g)

たんぱく質(g)

小魚
こざかな

ミックス

みそ

8

にんじん

タルタルソース

でんぷん
とうばんじゃん
みりん

1袋(5)

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

22
脂質(g) 脂質(g)

揚げ油

こしょう

サラダ油

たんぱく質(g)

ウスターソース

牛乳

揚げ油

こしょう

1個(12.5)

えびカツ

塩

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

みりん

かれいのから揚
あ

げ

トマトケチャップ

こいくちしょうゆ

35.2
たんぱく質(g) 脂質(g)ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

すりごま

パセリ

青ねぎ

土しょうが

サラダ油 パセリ

さとう

1袋(2.8) ささがきごぼう

トマトケチャップ
トマトピューレうすくちしょうゆ

(クラス1本)

にんじん
うすくちしょうゆ
白ごま

こしょう

ごまｸﾘｰﾐｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

さつまいも

チキンスープ
ホワイトルウ

粉チーズ

みりん

さかなのふりかけ ごぼうサラダ

塩
こしょう

ミルクプリン にしんのかば焼
や

き

ちくわ
たまねぎ じゃがいも

キャベツ

とうふ

チキンスープ

にんじん

しめじ

にんじんつきこんにゃく
太もやし

たまねぎさとう

バンズパン ごはん

732 24.6 18
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)たんぱく質(g)

770
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) 脂質(g)

だいこんのスープ

牛乳

27.4

にんじん
はるさめ ほしわかめ

だいこんたまねぎ

豚肉 鶏肉 キャベツ 鶏肉 鶏肉
じゃがいも バラベーコン きゅうり

牛乳

27.616
たんぱく質(g)

酒

脂質(g)
15

牛乳

はくさい
油あげ

ごはん

ベジタスープ白菜
はく さ い

の煮
に

びたし

36.9

ミートボールの

1袋(15)
赤魚
あかうお

の煮
に

つけ

酒

34.4 17

酒

ﾌﾗﾝｸﾌﾙﾄｿｰｾｰｼﾞ にんにく さとう

肉
に く

シューマイ
肉シューマイ

揚げ油

揚げ油
土しょうが

こしょう こしょう

ミルクバター
かれい（澱粉付）

青ねぎ 青ねぎ たまねぎ にんじん チキンスープさとう
土しょうが うすくちしょうゆ キャベツ にんにく うすくちしょうゆ

うすくちしょうゆ こしょう

みそ
だし汁（削り節・こんぶ）

みりん

サラダ油 塩オリーブ油こいくちしょうゆ パセリ塩
だし汁（削り節・こんぶ）

中華ドレッシング じゃがいも じゃがいも まいたけ にんじんたけのこ
にんじん にんじん

青ねぎ
ほししいたけ (クラス1本) にんじん にんじん たまねぎ 青ねぎ 青ねぎうすくちしょうゆ

サラダ油 しめじ とうふ はくさいつきこんにゃくかまぼこ じゃがいも
にんじん

豚ひき肉 はるさめ（マロニー） 鶏肉 豚肉 油あげ
とうふ きゅうり たまご ほしわかめ

スパゲティ大豆
刻み昆布 バラベーコン

鶏肉
つきこんにゃく

鶏肉
バラベーコン

キャベツ

みりん

酢

サラダ油

酒

さとう
サラダ油 うすくちしょうゆ

トマトケチャップ

カレーシチュー

みりん

マーボー豆腐
ど う ふ

バンサンスー かきたま汁
じ る

スープ煮
に

きのこスパゲティ

ごはん 牛乳 牛乳ごはん コッペパン

わかめスープ ふのみそ汁
し る

脂質(g)
9

白ごま

(クラス1本)
はるさめ にんじん つきこんにゃく

塩

ミルメークココア コロッケ ごはんの具
ぐ

1個(60) 鶏ひき肉
揚げ油 土しょうが

酒
ささがきごぼう

さけのふりかけ
コロッケ 1個(60)

米粉
こ め こ

の

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

26.9

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

レタスのスープ 焼
や

きそばもやしサラダ

730１
脂質(g)

797

印
しるし

をつけています。

こしょう

レタス
土しょうが

ほししいたけ
たけのこ

にんじん

たまねぎ ごま油 塩

豚肉
こいくちしょうゆ

鶏肉
太もやし

鶏肉

こしょう塩

土しょうが
ほしわかめ

厚揚げ

中華
ちゅ う か

スープ 豚肉
ぶたに く

と厚
あつ

揚
あ

げのだいこんのサラダ

土しょうが

塩
しお

こうじ肉
に く

じゃが

にんにく
赤ぶどう酒

スパゲティ
豚肉

(クラス1本)

豚肉

ちくわきゅうり

じゃがいも
サラダ油 サラダ油

たんぱく質(g)

29.9
たんぱく質(g)

東大阪市教育委員会令和６年１０月分 中　学　校　給　食　予　定　献　立　表

ごはん コッペパン 牛乳牛乳

33.7

ごはん ごはん 牛乳

28.7 13.4

牛乳

8424
たんぱく質(g) 脂質(g)

金
脂質(g)

29.6 21.8

月 火 水 木

743
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g)

酒
トマトケチャップ

みりん

野菜かきあげ

揚げ油

プレーンオムレツ

1個(5)

ウスターソース

こしょう

塩
にんじんにんじん こしょう

カレー粉

キャンディ型
がた

チーズ

酒 チンゲンサイ
オムレツ 1個(50)

1袋(2.5)

カレールウ（米粉）

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g)

ゆで野菜
や さ い

クリームシチュー

牛乳

豆みそ うすくちしょうゆ
チキンスープ

さとう

こいくちしょうゆ

ふ

たけのこ

ごはん ごはん

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

10 1126.27

うすくちしょうゆ

17.3
たんぱく質(g) 脂質(g)

こしょう

かしわのすき焼
や

き

塩

サラダ油

サラダ油

牛乳

にんじん だし汁

しめじ

さとう

酒

牛肉

スイートコーン

とうふ

酒

ウスターソース

たまねぎ

1個(40)

キャベツ

豚肉

にんじん

赤ぶどう酒

発酵乳 １本(125) ごはん 牛乳

じゃがいも

サラダ油 油あげ
にんにく

885 19.6

えびカツ

30.1

839

うすくちしょうゆ

フランクフルト

牛乳

たまねぎ

キムチどんぶり

こいくちしょうゆ

鶏肉(澱粉付)
揚げ油

脂質(g)たんぱく質(g)

青ねぎ

豚肉

にんじん

ミルメークコーヒー さつまいもの

サラダ油

763 23.2

みりん

土しょうが さとう

キムチ

酒
こいくちしょうゆ
塩
こしょう

とりごぼう

811
脂質(g)

さとう

土しょうが

にんじん

ブルーベリータルト 油淋鶏
ユーリンチー

1個(25)

甘酢
あ ま ず

炒
いた

め

野菜
や さ い

かき揚
あ

げ

でんぷん

こしょう

ソーセージ

太もやし
きゅうり

トマトソース煮
に

あめだき

ハヤシシチュー

こいくちしょうゆ

米粉

サラダ

ハンバーグ

ほきの

ほき
でんぷん

にんじん キャベツ
豚肉

たまご じゃがいも

さとう

スプーン持参日

スプーン持参日

☆

★

スプーン持参日

スプーン持参日

スプーン持参日

スプーン持参日

◎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



日 日 日 日

30 25 25 12 21
6 6 10 25 21

40 18 35 30 20 5 12 0.6
45 6 0.1 12 10 25 0.1
25 6 0.2 35 25 0.2
65 6.4 0.6 25 0.05 35
0.8 6.4 12 18 12
8 6 10 6.5 4
0.8 12 0.05 0.1 12
1.5 65 12 0.6 6

1.2 1 30 1
4.5 0.3 4.5 1.2 7 1.8
1 3 2 4.8 0.6
0.3 1.2 0.7 0.1
3 13 0.13 12

0.45 10

0.2
0.8 5

牛ひき肉
豚ひき肉シチューあんかけ

こしょう
揚げ油

1個(100) ささみフライ

鶏肉

合わせソース

にんにく

でんぷん

うすくちしょうゆ

～「主食
し ゅ し ょ く

・主
し ゅ

菜
さ い

・副菜
ふ く さ い

」をそろえて

どは、この一皿
ひとさら

で主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

がそろっていま

す。難
むずか

しく考
かんが

えず、何
なに

が足
た

りないかを考
かんが

えて、足
た

りな

いものをプラスしましょう。

 ～ 献立
こ ん だ て

のギモン Q＆A ～

ひとつの皿
さら

に盛
も

りつけるどんぶり物
もの

やパスタ

の場合
ばあい

はどうすればいいですか？

主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

のそろった食事
しょ くじ

とは、定食
ていしょく

のような形
かたち

のものだけ

ではありません。ひとつの皿
さら

に盛
も

りつけるどんぶり物
もの

やパスタの

場合
ばあい

は、主食
しゅしょく

と主菜
しゅさい

がそろっています。足
た

りないのは副菜
ふくさい

なの

で、おひたしやサラダを組
く

み合
あ

わせてみましょう。ロコモコ丼
どん

な

献立
こ ん だ て

の基本
き ほ ん

を知
し

って栄養
え い よ う

バランスを整
と と の

えよう

ＳＤＧｓ
エス・ディー・ジーズ

（Sustainable Development Goals）って？

私
わたし

たち人間
にんげん

がこれからも地球
ち き ゅ う

に住
す

み続
つづ

けるためには、乗
の

り越
こ

えなければならない課題
か だ い

があります。

東大阪市
ひがしおおさかし

の未来
み ら い

市民
し み ん

教育
きょういく

「夢
ゆめ

TRY科
か

」のテキストにも登場
とうじょう

する、SDGs（エス・ディー・ジーズ）

とは、「Sustainable Development Goals（持続可能
じ ぞ く か の う

な開発目標
かいはつもくひょう

）」の略称
りゃくしょう

で、日本
にっぽん

を含
ふ く

む、国
こ く

連加盟
れ ん か め い

193か国
こ く

が、2016年
ねん

から2030年
ねん

の15年間
ねんかん

で達成
たっせい

するために掲
かか

げた世界
せ か い

共通
きょうつう

の目標
もくひょう

で

す。１７の大
おお

きな目標
もくひょう

（ゴール）とそれらを達成
たっせい

するための具体的
ぐ た い て き

な169のターゲットで構成
こ う せい

され

ています。「2　飢餓
き が

をゼロに」をはじめ、食料
しょくりょう

や栄養
え い よ う

に関
かん

すること、環境問題
かんきょうもんだい

に関
かん

すること等
な ど

、

幅広
はばひろ

い項目
こ う も く

に渡
わた

って目標
もくひょう

が設定
せってい

されています。

バランスのよい食事
し ょ く じ

に～

　栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

をとることは、難
むずか

しいことではありません。主食
しゅしょく

、主菜
しゅさい

、副
ふ く

菜
さい

、汁物
しるもの

をそろえるといろいろな食品
しょくひん

を食
た

べることができて、自然
し ぜ ん

と栄養
えいよう

のバランスが

整
ととの

います。いつも食
た

べている食事
し ょ く じ

の内容
ないよう

をふりかえってみましょう。

　　魚介料理
ぎょかいりょうり

・肉料理
に く り ょ う り

・卵料理等
たまごりょうりなど

主
おも

に体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

です。

脂質
し し つ

が多
おお

い料理
り ょ う り

もあるため、とりすぎには

注意
ちゅうい

しましょう。
　　　野菜

や さ い

料理
り ょ う り

・果物
くだもの

等
など

ビタミンやミネラルを多
おお

く含
ふ く

み、

体
からだ

の調子
ちょ う し

を整
ととの

える役割
やくわり

があります。 　　　　みそ汁
しる

・スープ・牛乳等
ぎゅうにゅうなど

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

としての役割
やくわり

のほか、ミネラルや

ビタミンの供給源
きょうきゅうげん

になります。
　　　ごはん・パン・めん等

など

炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお

く、エネルギーのもとになり

ます。脳
のう

の栄養
えいよう

であるブドウ糖
と う

を豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

んでいます。

◎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。

みりん

◎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。

◎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
た

製品
せいひん

の使用
し よ う

原材料
げんざいりょう

について

は、記載
き さ い

しておりません。

 月間の平均栄養価

(クラス1本)

ヨーグルト ささみフライ

酒

◎加工
か こ う

食品
しょくひん

の配合
はいごう

内容
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。

カレー粉

こいくちしょうゆ

でんぷん

1袋(0.8) 揚げ油

さとう 粉チーズ

揚げそば 1袋(20)
さばのカレー焼

や

き

塩

ウスターソースこいくちしょうゆ 生クリーム 揚げ油
こいくちしょうゆ

サラダ油しそのふりかけ 1個(40)
さば 1切(50)

塩 こしょう

ごま油 みりん チキンスープ
こしょうとうばんじゃん ホワイトルウ

こしょう トマトケチャップサラダ油 にんじん サラダ油
カレー粉チキンスープ 白ごま 牛乳

ミンチカツ
ミンチカツ 1個(60)

鶏肉
けいに く

のから揚
あ

げ

土しょうが

うすくちしょうゆ ピーマン青ねぎ だし汁（削り節・こんぶ） えのきたけ しめじ
塩 トマト(缶詰)土しょうが たけのこ パセリ

(クラス1本) パセリ たまねぎはくさい みそ サラダ油 たまねぎ
チキンスープ にんじんほししいたけ 赤みそ しめじ にんじん

にんにくたまねぎ にんじん にんにく バラベーコン
たまねぎ 土しょうがにんじん (クラス1本) 青ねぎ 土しょうが さつまいも

和風柑橘ドレッシング
和風たまねぎドレッシング

豚肉 スイートコーン たまねぎ 豚肉 鶏肉
きゅうり じゃがいも

スイートコーン キャベツ

ごはんの具
ぐ
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28
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

29
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

967 36.5 38.1 739 32.9 29.1 904 37.0 38.630
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g)

842

月 火 水 木 金
脂質(g)

31

ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 コッペパン 牛乳

35.9 28.1

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

ごはん 牛乳

三色
さんしょく

サラダ キャベツのスープ キーマカレー

　薩摩
さ つ ま

（現在
げんざい

の鹿児島県
か ご し ま け ん

）から伝
つた

わった芋
いも

ということで薩摩芋
さ つ ま い も

と呼
よ

ば

れるようになったそうです。

　江戸
え ど

時
じ

代
だい

、幕府
ば く ふ

は関東
かんとう

地方
ち ほ う

の

飢
き

饉
きん

対策
たいさ く

としてさつまいもの栽培
さいばい

を

命
めい

じ、蘭
らん

学
が く

者
しゃ

青木昆陽
あ お き こ ん よ う

が江
え

戸
ど

に

伝
つた

え、全国
ぜんこく

に広
ひろ

まりました。

　さつまいもは、食物繊維
しょくもつせんい

が多
おお

く、

便秘予防
べ ん ぴ よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。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。

①主食
しゅしょく

を決
き

める ②主
おも

なおかずを決
き

める

★★献立
こんだて

を立
た

てる時
とき

のポイント★★

③足
た

りない食品
しょくひん

を補
おぎな

う

おかずや汁物
しるもの

を決
き

める

　副菜
ふくさい

や汁物
しるもの

・飲
の

み物
もの

は、足
た

りない栄養素
え い よ う そ

を補
おぎな

う、大切
たいせつ

な役割
やくわり

を持
も

って

います。

　特
と く

に不足
ふ そ く

しがちなカル

シウムは、青
あお

菜
な

類
るい

のおか

ずや牛乳
ぎゅうにゅう

などの乳製品
にゅうせいひん

を

加
くわ

えると、上手
じょ うず

に摂取
せっしゅ

す

ることができます。

揚
あ

げそばの コーンサラダ たまねぎのみそ汁
しる

ピリからきのこ さつまいもの
キャベツ バラベーコンきゅうり とうふ

にんじん 油あげ
にんじん にんじん サラダ油

スプーン持参日

給 食
だ よ り

主食

飲み物

汁物

主菜

副菜

あき み かく

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

784
(16.4％)

32.1

(30.9％)

26.9
3.0 455 108 4.1 261 0.52 0.59 29 6.7

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

区　分

ビタミン

Ａ μgRE Ｂ１ ｍｇ Ｂ２ ｍｇ Ｃ ｍｇ

１０月の東大阪市平均栄養量

文部科学省：学校給食摂取基準

スプーン持参日

◎『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』　　　


