
日 日 日 日 日

25 33 15 15 30 10 35
25 13 25 12 12 6 18
18 0.7 25 5 20 20 35 6 30 6
30 1.3 12 5 35 18 0.7 30 1.5
0.05 0.1 3 8 0.05 12 0.1 12 3

0.3 6 7 12 2.4 12 0.4
6.5 33 13 0.5 6.5 35 1.2 6
0.1 13 1.6 0.1 0.05 40 6.5

13 2.7 0.5 25 0.2
11 5 50
2.5 6 3.5
0.7 7 17
0.3 0.2 0.8
0.04 0.1
0.25

5 50
0.6
0.2

5 30
33 1.5 2

1.5 2.5
2 1.3
0.4 1.3
0.3 3.8

0.6
0.3

日 日 日 日 日

28 30 8 20 6.5 45 20
0.35 100 28 12 6.5 90 0.4

10 12 12 5 30 13 35 35 0.6 15
6 6 12 25 13 20 0.6 1.2 0.2
6 6 0.6 35 4 25 1.2 0.1
6 1.4 12 5 13 0.4 3.6 3.5 0.6
6 2.8 0.6 0.05 0.07 2 1.6 0.6 25
25 2.8 0.6 0.6 1.3 6.5 1.6 12 0.6
0.4 4.8 30 0.13 1.3 1.2 6 1.2
6 3.6 2 18 0.6
6.5 1.5 5 5.2 6
0.2 1 4 0.7 4.8 25

1.5 12 0.7 0.3 6
0.7 0.4 0.6
0.4 0.01 0.12

1.4 0.25

50
0.2 70

7 7
10 6 2.8
7 2 2.8
5 2 1.4
1 1 2.8
1 0.4

0.05

日 日 日 日 日

25 15 50 10 65 15 6 12 1.8
10 25 18 6 12 0.8 42 12 0.6

35 5 6 30 3 12 35 12 0.6 0.6
0.08 10 35 8 25 0.04 6 1.2 50 0.6
1.2 6 0.6 6 0.3 6 20 12
2.5 6 2 18 30 6
40 6 0.6 6 6.5 25 12
18 6.4 4 0.4 0.1 0.05

50 6.4
4 0.6 4.2
15 6.5
4.3 0.6
3.5 7 0.1
0.7
1.8
4.8

6.5
3 13 65
0.5 0.3 7 10

2 0.3
1.3 0.3 12
1.3 0.3 0.5
0.7 6 2.3

1.2 1.2
1.2 0.8
1.2
0.3

日 日 日

28 30 10 40 15
24 6 12 30 25
6 18 12 4 12 20
50 4 25 25 5
35 25 6 25 10
18 6 0.6 0.05 10
0.1 0.5 0.1
0.1 6.5 0.6 6.5 0.5
0.6 0.4 2.4 0.1 1
1.2 0.1 0.1 0.2
8.5
8.5 7
0.4
0.06

0.4

70
0.3

4 5
0.3
0.25

4.8
0.8

バラベーコン
たまねぎ こまつな

さとう

ヨーグルト

1袋(2)

26
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

744 37.0 30.6

黒砂糖パン 牛乳

キャベツのスープ 小松菜
こ ま つ な

と
豚肉
じゃがいも
にんじん

たまねぎ
チキンスープ にんにく
うすくちしょうゆ オリーブ油
塩

ベーコンのパスタ

1個(30)
1個(5)

トマトピューレ

チキンスープ

パセリ

うすくちしょうゆ

揚げ油

バター スパイシーチキン
鶏肉

こいくちしょうゆ

にらまんじゅう

揚げ油

さとう
酒

スパゲティ
キャベツ

トマトケチャップ
こしょう こしょう

たまねぎ （クラス1本） トック
じゃがいも

青ねぎ
パセリ チキンスープ

さとう

サラダ油 ごま油
塩

にらまんじゅう
こしょう

ミンチカツ

かつおのふりかけ

たまねぎ

サラダ油
にんじん

こしょう
こいくちしょうゆ

カレー粉

こしょう

フレンチドレッシング エリンギ

こしょう

にんじん

にんにく うすくちしょうゆ

赤ぶどう酒 塩
ミンチカツ 1個(60)

コーンサラダ トック キムチどんぶり
豚肉

ごはん

塩

酒

塩

青ねぎ
キムチ

ゆず果汁
さとう

こいくちしょうゆ

にら

バジル
でんぷん

にんにく

塩

チリパウダー

牛乳 ごはん 牛乳

こいくちしょうゆ

トマトケチャップ

はくさい

こいくちしょうゆ

牛乳

きゅうりと

きゅうり

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

じゃがいも

コッペパン ごはん

763

牛乳

31.431.2

土しょうが

にんじん
太もやし

33.7 27.5 800

こしょう

たんぱく質(g)

太もやし
うすくちしょうゆ青ねぎ

油あげ さとう 青ねぎ むきえだまめ

21.3 845

豚肉

酒

だし汁（削り節・こんぶ）

牛乳

うすくちしょうゆ さとう 粉チーズ トマトケチャップ

こいくちしょうゆオリーブ油サラダ油

ビーフン たけのこ たけのこ じゃがいも

でんぷん
しそのふりかけ

じゃがいも

トマトピューレ

にんにく

17

さとう
ウスターソース

とうばんじゃん

脂質(g)

にんじん

うすくちしょうゆ

青ねぎ 豆みそ 生クリーム
みそ

こいくちしょうゆ ホワイトルウ 白ぶどう酒

プレーンオムレツ

みりん こしょう

塩

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

こしょう
でんぷん

チリコンカーン

米粉
こ め こ

の 三色
さんしょく

サラダ

24

スイートコーン たまねぎ

米粉 ミルメークコーヒー
1個(12.5)

赤ぶどう酒 えのきたけ

6
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

（クラス1本）

うすくちしょうゆ

にんじん

トマトクリーム

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

711 33.6 21.7

サラダ油

7653 4

こいくちしょうゆ

たんぱく質(g)

29.5

ひら天

たんぱく質(g) 脂質(g)

23.3
脂質(g)

32.0 32.6 732 28.5

にんじん

脂質(g)

21.4

みりん
酒

こしょう

オリーブ油 にんじん

チキンスープ ズッキーニ 赤ぶどう酒 えのきたけ

5

にんじん

豚肉
土しょうが

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

青ねぎ

こいくちしょうゆ

ごま油

みりん

大豆 きゅうり 鶏肉

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

739 33.3 840 32.8 36.9 37.526.0

バンサンスー

たんぱく質(g)

たまねぎ

18.3

こしょう チキンスープ
塩

青ねぎ

21

チキンスープ
みそ 土しょうが

たんぱく質(g)

キャベツ パセリ にんじん

酒

サラダ油
たまねぎ

塩

太もやし

にんじん

酒

揚げ油

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g)

こいくちしょうゆ

揚げ油

だし汁

（クラス1本）

塩

さとう

（あん入
い

り）

さとう
ウスターソース

チキンスープ

（クラス1本）

さとう
だいこんおろし

こしょうトマトケチャップ

チンゲンサイ

にんじん みりん 土しょうが パセリ にんにく さとう

塩 酒 みりん
こしょう

たんぱく質(g) 脂質(g)

みりん

酒

ほししいたけ えびシューマイ

とうふ

酢

とうがん こいくちしょうゆ

中華ドレッシング

肉ボール(Ca強化)

豚肉
ぶた に く

のケチャップ

揚げ油

にしんの

うすくちしょうゆチキンスープ さとう

塩

鶏肉 つきこんにゃく
塩

かまぼこ にんじん ほししいたけ たまねぎ ピーマン つきこんにゃく ごま油白ごま

えだまめペースト たまねぎ たまねぎ 豚肉

チキンスープ

10

はるさめ

にんじん

ほししいたけ
たけのこ

（クラス1本）
ほしわかめ

酒

トマト(缶詰) サラダ油
さとう

とうがんの 五目
ご も く

豆
まめ

マーボー豆腐
ど う ふ

枝豆
えだまめ

のポタージュ ラタトゥイユ

ごはん 牛乳 牛乳ごはん コッペパン

肉
に く

じゃがいも 中華
ちゅ うか

スープ

土しょうが

厚
あつ

揚
あ

げのカレー
大豆 豚ひき肉 豚肉 鶏肉

わかめの酢
す

の物
もの

刻み昆布 じゃがいも
バラベーコンはるさめ（マロニー）

きゅうり ズッキーニ

土しょうが

ごはん ごはん 牛乳

816 30.1
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g)

13 14
脂質(g)ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g)

11
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

油あげ

12 35.1
たんぱく質(g) 脂質(g)

うすくちしょうゆ みそ うすくちしょうゆ

だし汁

こいくちしょうゆ

塩 だし汁 塩
塩こしょう こしょう

カレー粉

にんじん
トマト(缶詰)

こしょう

きゅうり

塩

生クリーム たまねぎ だし汁（削り節・こんぶ）

トマトケチャップ

にんじん サラダ油 とうふ たまねぎ スパゲティせん切り大根
たまねぎ 赤ぶどう酒 にんじん はくさい バラベーコンにんじん

油あげ
パセリ 長なす にんにく

とうふ
はくさい

729

にんにく
土しょうが

トマトケチャップ

ごはん 牛乳

すまし汁
じ る

もやしのごま和
あ

え
鶏肉 豚肉 鶏肉

野菜
や さ い

サラダ千
せん

切
ぎ

り大根
だいこん

のコンソメスープ

かまぼこ
太もやし
きゅうり

にんじん
すりごま

米粉
こ め こ

の

じゃがいも にんじん

タコライス みそ汁
し る

はくさいのスープ

じゃがいも 炒
いた

め煮
に

スパゲティ カレーシチュー
キャベツ牛ひき肉 豚肉

豚ひき肉

和風柑橘ドレッシング

東大阪市教育委員会令和６年６月分 中　学　校　給　食　予　定　献　立　表

ごはん コッペパン 牛乳牛乳

34.4

ごはん ごはん 牛乳

26.3 24.0

牛乳

6707
たんぱく質(g) 脂質(g)

金
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

35.434.0 21.0

月 火 水 木

コロッケ

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g)

819

みりん

カレールウ（米粉）

たまねぎ サラダ油 青ねぎたまねぎ
うすくちしょうゆさとう

黒糖
こ く と う

大豆
だ い ず

合わせソース

790

豚肉

バラベーコン スイートコーン 太もやし

赤みそ

バター

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

25
脂質(g)

870

こいくちしょうゆ

焼
や

きのり 生節
なまぶし

のそぼろ
1袋(3) なまり節

豚ひき肉 にんじん にんじん

粉チーズ

こしょう

牛乳

こいくちしょうゆ

ジャーマンポテト もやしサラダベジタスープ

牛乳

バラベーコン

牛乳

うすくちしょうゆ

青ねぎ

長なす にんじん

こいくちしょうゆこしょう

肉
に く

ボールの

ごはん

わかめスープ

ほしわかめ
はるさめ たまねぎ

スープ煮
に

豚肉

しめじ

さとう

塩

にんじん

36.5 30.1

とうふ

牛乳

880 38.5

ごはんごはん 牛乳

28.1

牛肉 にんじん 油あげ

かしわのすき焼
や

き
キャベツ

1袋(2.8)

サラダ油 にんじん和風たまねぎドレッシング

脂質(g)

30.4

こしょう

うすくちしょうゆ

酒

揚げ油
にんにく
土しょうが

脂質(g)

こいくちしょうゆ

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

19

ひじきのサラダ
ひじき

みりん

コチジャン
トマトケチャップ

（クラス1本）
うすくちしょうゆ
チキンスープ

806 29.1

サラダ油 こいくちしょうゆ

みりん

みりん

鶏肉(澱粉付)

たまねぎ
みそ
さとう

でんぷん

酢

でんぷん

こいくちしょうゆ
みりん

酒
こいくちしょうゆ

じゃがいも
きゅうり

でんぷん

サラダ油
厚あげ

にんじん

揚げ油
揚げ油

スイートコーン

サラダ油

キャベツ
パセリ

ハンバーグ

778

さとう

鶏肉
つきこんにゃく

鶏肉
きゅうり とうふ ちくわ バラベーコン

白ごま

パセリ
たんぱく質(g) ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

揚げ油

脂質(g)
18

ツナ

さけのふりかけ 和風
わ ふ う

おろしヤンニョムチキン

1個(40)

ハムカツ 1個(40)

1袋(10)

カレー粉

チャンプルー

甘酢
あ ま ず

あんかけ

1袋(2.5)

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

こしょう

塩

ごまｸﾘｰﾐｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

ハンバーグ 1個(60)

さとう

こしょう

はしは毎日持参
まいにち 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。

給食
きゅうしょく

の前
まえ

には、しっかり手
て

を洗
あら

いましょ

う。給食当番
きゅうしょくとうばん

は身支度
み じ た く

を整
ととの

えましょう。

豚肉
ぶたに く

の

しょうが焼
や

き

サラダ油
塩

すまし汁
じ る

ソースかけ

こしょう

かば焼
や

き風
ふう

ゆでキャベツ スライスチーズ

あじのさんが焼
や

き

キャベツ

1袋(8) あじのさんが焼き
揚げ油

揚げ油

たんぱく質(g)

ささみフライ

ナフキンや給
きゅう

 食
しょく

 当番
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。

27日（木
もく

）～28日（金
きん

）の

給食
きゅうしょく

はありません。

 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

（使用食材
しようしょくざい

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！

（クラス1本）

みりん
こいくちしょうゆ
でんぷん
土しょうが

1個(100)

にんじん

サラダ油

さとう

パセリ

わらびもち

1個(50)

塩

1枚(18) ほきフライ 1個(60)

2個(32)

1袋(0.8)

にしん 1切(40)1袋(10) オムレツ 1個(50)

トマトピューレ

ハムカツ

鶏肉 じゃがいも
たまねぎのみそ汁

しる

えびシューマイ

塩

ヨーグルト

いちごジャム

和風青じそﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

1個(60)

ハヤシシチュー

スライスチーズ ほきフライ さかなのふりかけ

鶏肉
バラベーコン

ウスターソース

カレー粉
チリパウダー

チキンスープ 青ねぎ

にんにく

トマトケチャップ

1枚(18)

コロッケ 1個(60)

ココアバター ささみフライ

脂質(g)

20
脂質(g)たんぱく質(g)

32.2

にんじん豚肉

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

スプーン持参日

スプーン持参日

スプーン持参

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



記載
き さ い

しておりません。

●煮
に

る、焼
や

く、揚
あ

げるなど、

　調理法
ち ょ う り ほ う

に変化
へ ん か

をつける

●栄養
え い よ う

バランスと栄養
え い よ う

量
りょう

の確保
か く ほ

かしわのすき焼
や

き

●素材
そ ざ い

を生
い

かしたうす味
あ じ

で ●衛生的
え い せ い て き

に調理
ち ょ う り

ができる献立
こ ん だ て

別
べつ

な日
ひ

のごちそ

うとして食
た

べら

れていました。

巻
ま

いて食
た

べ

ましょう。

｢生節
なまぶし

の押
お

し寿司
ず し

｣は、祭
まつ

りや祝
いわ

い

事
ごと

の時
とき

に食
た

べられていました。給
きゅう

食
しょく

では生
なま

節
ぶし

を甘辛
あまから

く炊
た

いて、そぼ

ろにしています。ごはんと一緒
いっしょ

に

焼
や

きのりで

●季節
き せ つ

の食材
し ょ く ざ い

を生
い

かした献立
こ ん だ て

●決
き

められた予算
よ さ ん

の中
な か

で

●なるべく手作
て づ く

りで

●多種類
た し ゅ る い

の食品
し ょ く ひ ん

を使用
し よ う

する

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。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、特
と く

皮
か わ

つきのまま

使
つ か

う

素材
そ ざ い

の切
き

り方
か た

を

大
お お

きくする

噛
か

みごたえのある食品
し ょ く ひ ん

を

取
と

り入
い

れる

きのこ類
るい

生節
な ま ぶ し

のそぼろ

 皮
かわ

つきは
か

みごたえアップ

国
く に

の「食育
し ょ く い く

推進
す い し ん

基本
き ほ ん

計画
け い か く

」では、毎月
ま い つ き

１９日
に ち

は「食育
し ょ く い く

の

日
ひ

」、毎年
ま い と し

６月
が つ

は「食育
し ょ く い く

月間
げ っ かん

」と定
さ だ

められています。地
ち

域
い き

の食文化
し ょ く ぶ ん か

への理解
り か い

を深
ふか

めてもらうため、６月
が つ

の給食
きゅうしょく

で

は、河内
か わ ち

地区
ち く

に伝
つ た

わる郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

を献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れていま

す。

飲
の

み物
も の

で流
な が

し込
こ

みながら

食
た

べています。

数回
す う か い

しか噛
か

まないで

飲
の

み込
こ

んでいます。

かたいもの、繊維質
せんい しつ

の多
おお

いもの、弾力
だんりょく

があるものなど 食材
しょくざい

を大
おお

きめに切
き

る

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

の献立
こ ん だ て

は、

様々
さ ま ざ ま

なことを考慮
こ う り ょ

して作成
さ く せ い

しています

６ 月
がつ

は 食 育
し ょ く い く

月 間
げ っ か ん

で す  

１８日（火）

みなさんは、1回
か い

の食事
し ょ く じ

でどのくらい噛
か

んで食
た

べていますか？

よく噛
か

んで食
た

べると、体
からだ

によい効果
こ う か

がたくさんあります。

噛
か

むことの大切
た い せ つ

さを知
し

って、よく噛
か

む習慣
しゅ うかん

をつけましょう。

６月
が つ

４日
よ っ か

から１０日
と お か

は「歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

週間
しゅうかん

」です！

令和６年６月分 中　学　校　給　食　予　定　献　立　表 東大阪市教育委員会

◎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。

 月間の平均栄養価

◎ただし、同一
どういつ

工場
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、

◎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。

よく噛
か

まない食
た

べ方
か た

　流
な が

し食
た

べ 　早食
は や ぐ

い

むし歯
ば

を防
ふ せ

ぐ

噛
か

むことで、だ液
え き

がたくさん分泌
ぶ ん ぴ つ

されます。

だ液
え き

の働
はたら

きによって、むし歯
ば

菌
き ん

が活性化
か っ せ い か

しにくくなります。

食
た

べすぎを防
ふ せ

ぐ

ゆっくり時間
じ か ん

をかけて噛
か

むことで、

満腹感
ま ん ぷ く か ん

を得
え

ることができます。

脳
の う

の働
はたら

きをよくする

しっかり噛
か

むと、脳
の う

のはたらきが活発
か っ ぱ つ

になり、

記憶力
き お く り ょ く

や集中力
しゅうちゅうりょく

が高
た か

くなります。

消化
し ょ う か

・吸収
き ゅ う し ゅ う

をよくする

食
た

べ物
も の

を細
こ ま

かく噛
か

みくだいたり、だ液
え き

と混
ま

ぜあわせて

飲
の

み込
こ

むため、胃
い

や腸
ちょう

での吸収
きゅうしゅう

がよくなります。

よく噛
か

む習慣
し ゅ う か ん

をつけるには？

　噛
か

む回数
か い す う

は、食
た

べ物
も の

によって変
か

わります。噛
か

む力
ちから

をつける

ためには、素材
そ ざ い

や調理
ち ょ う り

法
ほ う

などに気
き

をつけましょう。

給 食
だ よ り よ く 噛 ん で 食 べ よ う

か た

◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆

れんこん

ごぼう

フランスパン

するめ

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

783
(16.9％)

33.0

(31.4％)

27.3
3.2 453 114 4.6 242 0.52 0.59 26 6.8

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

６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

◎『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。


