
乳 乳 乳 乳 乳 乳 乳

卵 25 赤 40 赤 15 赤 コロッケ 1こ(60) 赤黄 25 赤 7 黄 30 赤 5 緑 15 赤 15 黄
5 〃 3 〃 5 黄 7 黄 85 〃 25 緑 0.6 緑 35 〃 10 緑 5 赤
25 黄 15 緑 30 緑 10 緑 5 〃 0.1 〃 10 〃 10 〃 15 緑
10 緑 15 〃 10 〃 10 〃 2.5 1 黄 1 黄 25 〃 10 〃
5 〃 5 〃 10 〃 0.5 〃 1.5 1 〃 2 20 〃 0.1 〃
2.7 5 〃 5 〃 10 〃 0.3 黄 35 〃 1.2 0.05 〃 0.5 黄
0.3 5 〃 赤 25 緑 0.5 〃 1.5 〃 20 緑 0.5 黄 赤 0.5

赤 0.5 黄 3 0.5 黄 0.2 40 〃 1 〃 3 0.2
0.5 〃 0.5 4 赤 6 〃 0.2 0.5
1.5 〃 3 〃 3 〃
3 1 2

1 黄 0.5 乳
20 赤 0.6 〃 10 緑 乳 5 赤
0.3 緑 0.2 乳 4 〃 1こ(100) 赤
0.5 黄 0.6 黄 〃 10 緑
1 〃 6 黄
2 乳 2 〃
2 黄 1袋(5) 赤 3 〃 乳
0.5 〃 0.8 1こ(50) 黄

0.5 黄 1こ(5) 赤
0.5

乳 乳 乳 乳 乳

15 赤 35 赤 15 赤 10 赤 10 赤 にしん 1切(40) 赤 20 赤 25 緑
15 〃 35 緑 20 黄 0.1 緑 20 〃 2.5 黄 10 〃 5 〃
0.5 〃 12 〃 10 緑 0.2 〃 3 〃 2.5 40 黄 15 〃
25 緑 5 〃 20 〃 0.5 黄 15 緑 1.3 黄 30 緑
10 〃 10 〃 20 〃 10 赤 5 〃 0.2 〃 15 〃
5 〃 0.5 黄 0.05 〃 30 緑 10 〃 0.05 〃
0.3 〃 1 赤 10 〃 10 赤 0.5 黄

赤 0.1 3 3 〃 〃 乳 25 赤
2.7 0.2 0.5 10 〃 乳 1 黄
0.3 12 〃 5 赤 乳 4 赤 1袋(10) 黄

0.3 黄 2 12 緑 〃
0.5 5 〃 5 黄
0.05 0.3 黄 乳 2 〃
0.1 0.2 〃 2 〃

0.7 〃 0.5
1 赤 1.3
1 〃 0.5 黄
0.3 黄 0.2 〃
0.9 〃
1.8
1 黄

さとう
こいくちしょうゆ
みりん
ごま油

だし汁

ささぎりごぼう
にんじん
白ごま
サラダ油

ちくわ

酒
にんじん でんぷん
白ねぎ
みそ

きんぴらごぼう

バター
サラダ油
塩
こしょう

豚肉
とうふ さとう
油あげ こいくちしょうゆ
はくさい

　（クラス１本）
パセリ
サラダ油

いちごジャム牛乳
生クリーム

きゅうり
バラベーコン にんじん
じゃがいも スイートコーン
たまねぎ 和風玉ねぎﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

ウスターソース
こいくちしょうゆ
チリパウダー
塩
こしょう

鶏肉

にんじん

粉チーズ
鳥がらスープ
小麦粉

にんじん
うすくちしょうゆ ピーマン
塩 トマト(かんづめ)
こしょう トマトケチャップ

土しょうが
キャベツ サラダ油
たまねぎ ロングソーセージ
パセリ たまねぎ

粉かつお
白ごま
さとう
こいくちしょうゆ
みりん

豚肉
じゃがいも
にんじん

鳥がらスープ

塩 こしょう
こしょう ごま油

ひじきのふりかけ

ひじき

青ねぎ サラダ油
土しょうが こいくちしょうゆ
鳥がらスープ とうばんじゃん

ほしわかめ キムチ
だいこん にら
にんじん にんじん

さとう
塩
こしょう

鶏肉 豚肉
とうふ はくさい

バラベーコン
にんにく

ごはん

フルーツゼリー
【ヨーグルト代替ゼリー】

こいくちしょうゆ バター
キャンディがたチーズみりん サラダ油

酒 カレー粉

サラダ油 でんぷん
こざかなミックス

鳥がらスープ
さとう こしょう 小麦粉

牛ひき肉 みりん 牛乳
土しょうが とうばんじゃん 粉チーズ

こしょう こしょう
こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ ウスターソース

ヨーグルトさとう こいくちしょうゆ
ふくじんづけ

ぎゅうそぼろ
さとう こしょう 豆みそ

つぼづけ
トマトケチャップ

うすくちしょうゆ 塩
酒 塩 　（クラス１本） みそ りんご 塩 塩 こしょう

鳥がらスープ うすくちしょうゆ
だし汁 サラダ油 うすくちしょうゆ 合わせソース サラダ油 塩 たまねぎ さとう

パセリ オリーブ油
塩 白ねぎ 鳥がらスープ キャベツ 土しょうが さとう にんじん サラダ油

す だいこん にんにく
うすくちしょうゆ にんじん 青ねぎ 青ねぎ ごま油 じゃがいも こいくちしょうゆ

サラダ油 白ごま はくさい たまねぎ
青ねぎ しめじ 太もやし ほししいたけ うすくちしょうゆ 赤ぶどう酒
にんじん たまねぎ にんじん

ゆでキャベツ
たけのこ す

バラベーコン
じゃがいも つきこんにゃく はくさい にんじん にんじん にんにく きゅうり たまねぎ こまつな

スパゲティ
かまぼこ 京あげ ワンタンの皮 揚げ油 とうふ きゅうり 土しょうが 太もやし にんじん

鶏肉 豚ひき肉 はるさめ（マロニー） 豚肉 にんじん 鶏肉

2.3 647 26.0 25.8 2.6

◎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

19.8 14.9 2.4 593 26.9 19.4

　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

にとることで、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。
540 24.7 17.2 2.2 527

うすくちしょうゆ 塩

牛乳

だいこんのスープ ぶたキムチ キャベツのスープ ジャンバラヤのぐ
しろねぎと
はくさいのみそしる

にしんのかばやき クリームスープ コーンサラダ

牛乳 牛乳 ごはん 牛乳 コッペパン

622 23.5639 23.9 21.3 2.4 28.2 1.9

１０日（月）

かぜ予防
よ ぼ う

に
たんぱく質

し つ

＋ビタミン

１２日（水） １３日（木） １４日（金）

ごはん

16.7 2.3592 24.2 21.6 3.1 584 27.1
kcal g g g

620 28.6 21.9 1.9

ポークカレー もやしサラダ はくさいのスープ こまつなとベーコンのパスタ◇

エネルギー たんぱくしつ ししつ 食塩

たまご 鶏肉

ごはん 牛乳 デニッシュパン 牛乳

かきたまじる けいにくのすきやきふうに ワンタンスープ コロッケ マーボーどうふ バンサンスー

ごはん 牛乳 コッペパン 牛乳 ごはん 牛乳

手洗
て あ ら

いの

効果
こ う か

●食中毒
しょくちゅうどく

を予防
よぼ う

します。

●かぜの予防
よぼ う

に効果
こ う か

があります。

●汚
よご

れを落
お

とし、きれいにしてくれ

　ます。
　上
うえ

の絵
え

に描
か

かれた部分
ぶぶん

は、洗
あら

い残
のこ

しが多
おお

いので、

　特
とく

に注意
ちゅうい

して洗
あら

うようにしましょう。

３日（月） ４日（火） ５日（水） ６日（木） ７日（金）

手洗
て あ ら

いのポイント 石
せ っ

けんを必
かなら

ず使
つ か

おう

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

いだけの場合
ばあい

と石
せっ

けんを使
つか

った

場合
ばあい

では、手
て

に残
のこ

っている菌
きん

の数
かず

が違
ちが

う

ので、必
かなら

ず石
せっ

けんを使
つか

うようにしましょう。

　　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

指
ゆび

の間
あいだ

手首
て く び

　指先
ゆびさき

とつめ
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き れ い に 手
て

を 洗
あ ら

お う

あかきいろ みどり

栄養三色
えいようさんしょく

からだをつくる
からだのちょうしを
ととのえる

ねつやエネルギーの
もとになる

うどん

マカロニ

ごま

いも

パン

ごはん

マヨネーズ

小麦粉

バター

スパゲティ

牛乳

大豆

魚

たまご

のり

とうふ

海そう

だいこん

にんじん

キャベツ

しめじ

もやし

レタス

たまねぎ
はくさい

ごぼう



乳 乳 乳 乳 乳 乳 乳

15 赤 55 赤 15 赤 55 黄 5 赤 10 赤 30 赤 30 緑 10 赤 ほきフライ 1こ(50) 赤
0.5 〃 9 黄 卵 25 〃 7 赤 25 〃 15 〃 0.07 緑 5 〃 15 〃 6 黄
5 黄 8 〃 10 緑 10 緑 25 緑 5 緑 1 黄 1.2 15 緑
10 緑 10 緑 10 〃 5 〃 10 〃 5 〃 2 〃 0.5 黄 10 〃
15 〃 3 〃 20 〃 0.03 〃 10 〃 10 〃 35 〃 〃 20 〃
10 〃 0.3 黄 0.05 〃 0.5 黄 5 〃 1 黄 15 緑 5 〃

赤 赤 赤 0.2 2.7 2 〃 40 〃 20 赤 25 緑
2.7 0.3 3 0.2 2 3 〃 〃
0.3 0.3 緑 0.5 卵 黄 赤 10 〃 1

0.2 黄 3 〃 0.5
0.15 2 10 緑

0.5 黄
乳 25 赤 1

1こ(23) 黄 0.2 緑 乳 4 赤
1枚(20) 赤 0.8 黄 〃

1.6 6 黄
1袋(8) 赤 1.6 黄 乳 2 〃

0.4 〃 3 〃
0.3

乳 乳 乳 乳 乳 乳

15 赤 45 赤 25 赤 30 緑 20 赤 55 赤 60 黄 35 緑
卵 25 〃 5 〃 20 〃 0.5 赤 10 〃 1 緑 20 赤 18 〃

20 黄 25 緑 20 〃 3 5 〃 2 5 〃
15 緑 0.5 黄 20 緑 1.3 黄 30 緑 0.6 黄 5 〃
20 〃 5 緑 10 〃 1.3 5 〃 10 〃 10 緑
0.05 〃 0.03 〃 55 〃 1 黄 5 〃 6 〃 5 〃

赤 0.5 黄 2 黄 5 赤 2 〃 5 乳
3 5 緑 5 5 〃 2 0.1
0.5 5 〃 1 黄 〃 7 緑 0.5 黄 1袋(15) 黄

1 赤
0.3 1袋(2.5) 赤
0.1

えび 5 赤
0.3 黄

乳 1 〃
1

1袋(10) 黄 1 黄

ちりめんじゃこ

ココアバター
白ごま
さとう
こいくちしょうゆ
みりん

だし汁
こいくちしょうゆ

じゃこのつくだに塩
こしょう

さけのふりかけ
赤みそ ウスターソース 塩

塩 トマトピューレ みりん だし汁 トマトケチャップ みりん

ミルクバター鳥がらスープ さとう さとう みそ さとう うすくちしょうゆ
うすくちしょうゆ トマトケチャップ こいくちしょうゆ

にんじん
にんじん

パセリ パセリ だいこん みりん 青ねぎ 揚げ油 青ねぎ
たまねぎ うすくちしょうゆ にんじん でんぷん

サラダ油 こんにゃく さとう たまねぎ 酒

スイートコーン
かまぼこ 和風柑橘ドレッシング

油あげ 　（クラス１本）
じゃがいも たまねぎ 厚あげ す 油あげ こいくちしょうゆ

くじら うどん ほうれんそう
たまご バラベーコン ごぼう天 ほしわかめ 豚肉 土しょうが 鶏肉

酒 サラダ油
塩
こしょう

鶏肉 肉ボール 鶏肉 きゅうり とうふ

牛乳

さとう 鳥がらスープ
こいくちしょうゆ 小麦粉
みりん バター

ごはん

685 21.8

ウスターソース こしょう
こしょう

スライスチーズ
さとう

豚肉 こいくちしょうゆ

のりのつくだに
土しょうが 粉チーズ

　（クラス１本）
こしょう でんぷん こしょう 　（クラス１本）

ぶたにくのあまからに
トマトピューレ 塩

塩
ミニフルーツゼリー

ふくじんづけ
鳥がらスープ 合わせソース

塩 ゆず果汁 塩 マヨネーズ だし汁（削り節・こんぶ） トマトケチャップ うすくちしょうゆ

たまねぎ 豆乳 キャベツ
うすくちしょうゆ うすくちしょうゆ うすくちしょうゆ こしょう 塩 こいくちしょうゆ しめじ
鳥がらスープ 鳥がらスープ 鳥がらスープ 塩 うすくちしょうゆ みりん

たまねぎ
たけのこ サラダ油 パセリ サラダ油 青ねぎ さとう にんじん 　（クラス１本） しめじ

にんじん
ゆでキャベツチンゲンサイ にんじん たまねぎ パセリ えのきたけ こんにゃく じゃがいも ごまｸﾘｰﾐｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

うすくちしょうゆ こまつな
にんじん はくさい にんじん にんじん にんじん にんじん 赤ぶどう酒 白ごま

にんじん とうふ 揚げ油
はるさめ 揚げ油 スイートコーン たまねぎ はくさい れんこん サラダ油

牛肉 ささがきごぼう バラベーコン
ほしわかめ でんぷん たまご ロングソーセージ とうふ 鶏肉 にんにく
豚肉 鶏肉 豚肉 じゃがいも かまぼこ だいず

 ②オリーブ油
　あぶら

を熱
ねっ

し、にんにくとベーコンをいため、

1.9

◎『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』

　 成長期
せいちょうき

の今
いま

は骨
ほね

がどんどん大
おお

きくなって

 います。

　 カルシウムが多
おお

い食品
しょくひん

を摂
と

ることや、

 好
す

き嫌
きら

いせず、バランス良
よ

く食
た

べることを

 心
こころ

がけましょう。また、適度
て き ど

な運動
うんどう

と十分
じゅうぶん

な

 睡眠
すいみん

も大切
たいせつ

です。

　 たまねぎを加
くわ

えていためる。

 ③さらにこまつなを入
い

れていため、調味料
ちょうみりょう

で味
あじ

をととのえ、

　 ゆでたてのスパゲティを入
い

れて仕上
し あ

げる。
◎加工食品の配合内容については、学校にお知らせしています。

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。◎ただし、同一工場で製造している他製品の使用原材料については、記載しておりません。

614

かやくうどん

25.3 23.1 2.5

給
きゅう

食
し ょ く

のレシピ カルシウムが

多
お お

い食品
し ょ く ひ ん

大集合
だ い し ゅ う ご う

こまつなとベーコンのパスタ　７日（金）

 ①ベーコンは１ｃｍ、こまつなは１．５～２ｃｍに切
き

る。

　 たまねぎはたんざく切
ぎ

り、にんにくはみじん切
ぎ

りにする。

22.9 14.7 643 33.8 18.8 2.8

  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。
678 31.3 29.6 3.0 529

しめじ にんじん

こしょう ウスターソース

牛乳 １０ｇ減量コッペパン 牛乳

コンソメスープ
ミートボールの
トマトソースに

おでん きゅうりとわかめのすのもの たまねぎのみそしる
くじらにくの
ケチャップソースあえ◇

ほうれんそうのサラダ

24.3 2.9

　くじら肉
にく

のケチャップソースあえ

　　　　　　　２７日（木）

２５日（火） ２６日（水） ２７日（木） ２８日（金）

コッペパン 牛乳 ごはん

25.9 2.3 607 26.528.5 3.4 545 27.4 13.1 1.6

ハヤシシチュー ごぼうサラダ とうにゅうスープ ほきフライ

604 29.0 18.3 1.7 635 29.1

ごはん 牛乳 コッペパン 牛乳

わかめとはるさめのスープ けいにくのゆずやさいあん たまごスープ ポテトサラダ すましじる ごもくまめ

ごはん 牛乳 食パン 牛乳 ごはん 牛乳
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１７日（月） １８日（火） １９日（水） ２０日（木） ２１日（金）

広告

丈夫な骨をつくる

カルシウム

じょうぶ ほね

牛乳 ヨーグルト

とうふ

ひじき

こまつな

チーズ

小魚

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

606
(17.3％)

26.2

(31.6％)

21.3 2.4 352 84 2.0 231 0.37 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

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

区　分


