
乳 乳 乳 乳

5 赤 3 赤 25 黄 ぶり 1切(50) 赤 30 赤 30 緑
2 黄 5 〃 15 赤 7 黄 0.07 緑 15 〃

15 緑 5 〃 25 〃 6 〃 1 黄 0.5 赤
5 〃 5 緑 5 緑 1.5 〃 2 〃

10 〃 5 〃 20 〃 2.5 35 〃
5 〃 0.5 黄 5 〃 1.5 黄 15 緑

2.7 1.5 〃 6 赤 40 〃
0.2 2.5 7 〃 3 〃

赤 1 黄 〃 10 〃
赤 3 〃

8 赤 2
2.5 黄 0.5 黄
0.2 1

20 赤 1袋(0.8) 緑 0.05 乳 4 赤
0.2 緑 1こ(23) 黄 〃
0.8 黄 5 黄
1.6 乳 2 〃
1.6 黄 0.3
0.4 〃

乳 乳 乳 乳 乳 乳

10 赤 ミンチカツ 1こ(60) 赤 25 赤 7 黄 30 赤 30 緑 25 黄 25 緑
5 〃 7 黄 85 〃 25 緑 0.6 緑 5 〃 12.5 赤 5 〃
5 黄 10 緑 5 〃 0.1 〃 1.2 12.5 〃 15 〃

20 緑 10 〃 2.5 1 黄 0.5 黄 0.03
5 〃 0.5 〃 1.5 1 〃 〃 1 黄

15 〃 10 〃 0.3 黄 35 〃 40 緑
5 〃 0.5 〃 1.5 〃 20 緑 15 〃

0.3 〃 0.5 黄 0.2 40 〃 5 〃 乳
赤 4 赤 6 〃 0.05 〃

0.5 黄 3 〃 3 〃 1 黄 1こ(100) 赤
3 1 2 10 緑 5

0.5 黄 1 黄 0.5 12 緑
0.5 0.6 〃 10 緑 乳 5 赤 0.3

0.2 乳 4 〃
0.6 黄 〃 乳 赤 1こ(50) 黄

6 黄
乳 2 〃

3 〃
0.8
0.5 黄
0.5

　（クラス１本）
バター

卓上粉チーズ

トマトケチャップ

鶏肉 ささがきごぼう

白ごま

ウスターソース
トマトケチャップ

土しょうが

カレー粉

ごまｸﾘｰﾐｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

じゃがいも 　（クラス１本）
にんじん

赤ぶどう酒

たまねぎ
ふくじんづけりんご

さとう
塩
こしょう

ウスターソース
こいくちしょうゆ
牛乳
粉チーズ
鳥がらスープ
小麦粉

サラダ油

サラダ油

フルーツゼリー
【ヨーグルト代替ゼリー】

塩
こしょう

　（クラス１本）
たまねぎ
にんじん

サラダ油

こしょう

スパゲティ きゅうり
牛ひき肉 にんじん
豚ひき肉

にんじん
にんにく うすくちしょうゆ スイートコーン

ナツメグ 和風柑橘ドレッシング

赤ぶどう酒

つぼづけこいくちしょうゆ
さとう

ヨーグルトエリンギ
パセリ

みりん
とうばんじゃん
でんぷん

ごま油
土しょうが さとう
サラダ油 塩
みそ

きゅうり
にんじん にんじん
たけのこ す
ほししいたけ うすくちしょうゆ

酒
うすくちしょうゆ
みりん
塩
こしょう

豚ひき肉
とうふ

青ねぎ

豆みそ

にんじん
太もやし
青ねぎ
土しょうが
鳥がらスープ

ちくわ 揚げ油
はるさめ 合わせソース
キャベツ 　（クラス１本）

しそのふりかけ
黒だいず
さとう
こいくちしょうゆ
塩

鶏肉 はるさめ（マロニー）

酒

こいくちしょうゆ
みりん

だいこん こいくちしょうゆ
青ねぎ 酒
赤みそ
白みそ

くろまめだし汁

バター
塩
こしょう

白玉もち
鶏肉 でんぷん
とうふ 揚げ油
金時にんじん さとう

ウスターソース
さとう
こいくちしょうゆ
粉チーズ
鳥がらスープ
米粉

　（クラス１本）
にんじん
たまねぎ
しめじ
トマトケチャップ
トマトピューレ

牛肉 だいこん
にんにく きゅうり
サラダ油 ほしわかめ
赤ぶどう酒 和風青じそﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

じゃがいも

牛肉
土しょうが
さとう

だし汁（削り節・こんぶ） みりん
だし汁

しぐれに
ミニフルーツゼリー

青ねぎ サラダ油
うすくちしょうゆ さとう
塩 こいくちしょうゆ

はくさい ひら天
にんじん つきこんにゃく
えのきたけ にんじん
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食
た

べ物
もの

は、はたらきによって３つのなかまに分
わ

けられます。 地産地消
ち さ ん ち し ょ う

の取
と

り組
く

み  　★｢地産地消
ちさんちしょう

｣とは、「地域
ち い き

生産
せいさん

・地域
ち い き

消費
しょうひ

」を

　　 略
りゃく

した言葉
こ と ば

で、地域
ち い き

で生産
せいさん

された食材
しょくざい

を、

　 　その地域
ち い き

で消費
しょうひ

するという意味
い み

です。
 　１月は東大阪市

ひがしおおさかし

や八尾
や お

市
し

などの中河内
なかがわち

地区
ち く

で

 とれた「米
こめ

」を使用
し よ う

する予定
よ て い

です。

地場産
じ ば さ ん

（市
し

・府内産
ふ な い さ ん

）を

使用
し よ う

した献立
こんだて

マーク

◎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。

◎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。

８日（水） ９日（木） １０日（金）

ごはん 牛乳 １５ｇ減量ごはん 牛乳 コッペパン 牛乳

　 「おせち料理
り ょ う り

」はお正月
しょうがつ

に食
た

べるお祝
いわ

いの料理
り ょ う り

です。「めでたさを重
かさ

ねる」という意味
い み

で、料理
り ょ う り

ごとに重箱
じゅうばこ

につめます。おせち料理
り ょ う り

には、それぞれ新
あたら

しい年
と し

への願
ねが

いが込
こ

められています。

ふのすましじる ひじきのいために みそぞうに ぶりのからあげ こめこのハヤシシチュー

かまぼこ ひじき
しらたまふ 京あげ

だいこんのサラダ

　●　数
かず

の子
こ

●　鯛
たい

子孫
し そ ん

に恵
めぐ

まれ、繁栄
はんえい

することを願
ねが

います。 「めでた
・

い
・

」の語呂
ご ろ

にあわせ、

新
あたら

しい年
とし

をお祝
いわ

いします。
　●　黒豆

く ろ ま め

●　田作
た づ く

り
まめ
・ ・

に（健康
けんこう

に）暮
く

らせますようにという

意味
い み

が込
こ

められています。 田畑
たはた

が豊
ゆた

かに実
みの

ることを願
ねが

います。材料
ざいりょう

になる

いわしは昔
   むかし

、田畑
たはた

の肥料
ひりょう

として使
つか

われていました。
　●　えび

９日（木）はお正月献立
しょうがつこんだて

です。

エネルギー たんぱくしつ ししつ 食塩

　　腰
こし

が曲
ま

がるまで長生
ながい

きすることを願
ねが

います。
kcal g g

22.7
g

527 19.5 15.1 1.9 685

ごはん

32.2 26.8 2.3 602 25.0

ごぼうサラダ

3.1

１４日（火） １５日（水） １６日（木） １７日（金）

コッペパン 牛乳 ごはん 牛乳

16.5

牛乳 練乳ツイストパン 牛乳

ぞう煮
に ベジタスープ ミンチカツ マーボーどうふ バンサンスー チキンカレー

28.9

スパゲティミートソース コーンサラダ

　 ぞう煮
に

は、地域
ち い き

や家庭
か て い

によって食材
しょくざい

や

 味
あ じ

つけ、もちの形
かたち

などがさまざまです。

 　関西
かんさい

では、「円満
えんまん

」の意味
い み

を持
も

つ縁起物
え ん ぎ も の

の

 丸
まる

もちが、関東
かんとう

では、手早
て ば や

く数多
かずおお

く作
つ く

ることが

 できる角
か く

もちがよく使
つか

われるそうです。

 さらに味
あ じ

つけも、関西風
かんさいふう

は白
し ろ

みそ仕立
じ た

て、

 関東風
かんとうふう

はすまし汁
じ る

が多
おお

いようです。

　みなさんのご家庭
か て い

では、どんなぞう煮
に

を

 食
た

べていますか。
642 25.4 25.5 3.2 568 24.9

　　≪ 使用日
し よ う び

 ≫　　２３日（木）　３０日（木）

2.1 22.3 2.8

◎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

645 22.9 21.2 2.2 698

えいようさんしょく

栄養三色

からだをつくる

あ
か

からだのちょうしをととのえる

だいこん

はくさい

ごぼう

み
ど
り

りょう り こ い み ねが

たまご牛乳

海そう

魚

大豆

とうふ

のり

たまねぎ

にんじん

キャベツ

もやし

しめじ

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

622
(16.8％)

26.2

(32.7％)

22.6 2.5 358 84 2.0 208 0.35 0.53 16 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

Ｂ１ ｍｇ Ｂ２ ｍｇ Ｃ ｍｇ
区　分

ビタミン

Ａ μgRE

中

学

年

１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

ねつやエネルギーのもとになる

き
い
ろ

スパゲティ

小麦粉

パン

ごはん

うどん

マカロニ

いも

ごま

バター



乳 乳 乳 乳 乳 乳 乳

10 赤 さば 1切(50) 赤 15 赤 55 黄 15 赤 35 赤 25 赤 30 緑 10 赤 肉シューマイ 3こ(54) 赤
20 緑 3 緑 卵 25 〃 7 赤 5 黄 25 緑 20 〃 0.5 赤 5 〃 5 黄
3 赤 3.6 黄 20 緑 10 緑 0.5 赤 3 〃 20 〃 3 0.02 緑

10 緑 4.8 10 〃 5 〃 15 緑 20 〃 20 緑 1.3 黄 0.3 〃
10 〃 1.6 黄 3 黄 0.03 〃 10 〃 5 〃 10 〃 1.3 20 〃
5 〃 1 〃 赤 0.5 黄 5 〃 0.5 黄 55 〃 1 黄 5 〃
5 赤 3 0.2 赤 0.5 〃 2 黄 15 〃 1袋(10) 黄
5 〃 0.5 2.7 0.5 〃 5 10 〃

〃 卵 黄 0.3 2 1 黄 10 〃
0.1 黄 0.1 0.3 〃

10 緑 えび 5 赤 0.5 黄
8 〃 1 黄 赤

0.8 赤 乳 0.3 緑 乳 10 〃
0.8 黄 0.5 黄 3
0.8 〃 1枚(20) 赤 0.5 黄
0.2 〃 7 緑 0.5
1.2
0.1

乳 乳 乳 乳 乳 乳 乳

60 黄 55 赤 15 赤 45 赤 5 赤 25 赤 10 赤 いわし 1切(40) 赤 20 赤 30 緑
10 緑 1 緑 卵 20 〃 5 〃 25 〃 0.5 黄 30 緑 7 黄 10 赤 0.5
25 〃 0.2 〃 20 黄 25 緑 25 緑 15 緑 5 〃 6 〃 40 黄 5 緑
5 〃 5.5 15 緑 0.5 黄 10 〃 5 〃 3 赤 2 〃 30 緑 黄
5 11 黄 20 〃 5 緑 10 〃 8 〃 20 〃 2 15 〃

0.1 8 〃 0.05 〃 0.03 〃 5 〃 15 〃 5 緑 1 黄 0.05 〃
0.5 黄 赤 0.5 黄 2.7 0.3 黄 10 赤 0.5 〃 0.5 黄

赤 3 4 緑 0.2 1.5 〃 〃 乳 25 赤
0.5 5 〃 赤 3 乳 1 黄

7 赤 1 0.5 黄 乳 4 赤
0.5 黄 1袋(2.5) 赤 0.3 0.5 〃 〃
1.5 〃 0.1 8 赤 5 黄

1 〃 4.5 黄 乳 2 〃
1.8 0.02 2 〃

0.3 黄 0.5
乳 15 赤

1
1袋(10) 黄 0.5 黄

1 〃

だし汁

だいずのりんかけ

いりだいず
黒ざとう
塩
でんぷん

とうふ こいくちしょうゆ
青ねぎ 酒
みそ 白ごま

サラダ油
塩
こしょう

豚肉
だいこん でんぷん
にんじん 揚げ油
油あげ さとう

牛乳
生クリーム
粉チーズ
鳥がらスープ
小麦粉
バター

たまねぎ ごまｸﾘｰﾐｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

にんじん 　（クラス１本）
パセリ
サラダ油

さとう
こいくちしょうゆ

☆と★は別の食缶に

入っています。

鶏肉 れんこん
バラベーコン うすくちしょうゆ
じゃがいも にんじん

みりん
だし汁（削り節・こんぶ）

さけのふりかけ
油あげ
酒
みりん

青ねぎ 塩こうじ（液体）
うすくちしょうゆ でんぷん
塩 揚げ油

うどん 鶏肉
にんじん 土しょうが
たまねぎ にんにく

こしょう ウスターソース
こいくちしょうゆ
塩
こしょう

ココアバター

鳥がらスープ さとう
うすくちしょうゆ トマトケチャップ
塩 トマトピューレ

にんじん サラダ油
たまねぎ しめじ
パセリ パセリ

こしょう

鶏肉 肉ボール
たまご バラベーコン
じゃがいも たまねぎ はくさい ささぎりごぼう

2.0

ごま油
鳥がらスープ
牛乳
うすくちしょうゆ
酒
塩

揚げ油
にんにく
土しょうが

いちごジャムキャベツ
にんじん

ちりめんじゃこ
白ごま
しそのふりかけ
サラダ油

豚肉
かまぼこ

たまねぎ
太もやし
スイートコーン
きくらげ

にんじん うすくちしょうゆ
だいこん みりん
さとう
こいくちしょうゆ

じゃこのしそごまふりかけみりん

こしょう

きざみたくあん

鶏肉 きゅうり
ごぼう天 ほしわかめ
厚あげ す
こんにゃく さとう

うすくちしょうゆ 酒
塩 こいくちしょうゆ
こしょう 塩

たまねぎ
にんじん にんじん
青ねぎ サラダ油
鳥がらスープ さとう

こいくちしょうゆ
さとう
みりん

鶏肉 豚肉
ビーフン キムチ
ほしわかめ 青ねぎ
はくさい

だし汁（削り節・こんぶ） こいくちしょうゆ
ごま油
白ごま

ツナそぼろ

ツナ（かんづめ）

青ねぎ しらたき
うすくちしょうゆ サラダ油
塩 さとう

にんじん にんじん
えのきたけ まいたけ

うすくちしょうゆ
塩

かまぼこ 鶏肉
とうふ 酒

かぶ
こまつな
花かつお
白ごま
ごま油
さとう

にんじん みりん
青ねぎ 酒
みそ
赤みそ

かぶなめしだし汁
ごま油 　（クラス１本）

スライスチーズ

豚肉
キャベツ 土しょうが
油あげ さとう
太もやし こいくちしょうゆ

うすくちしょうゆ 塩
塩 こしょう
こしょう マヨネーズ

にんじん にんじん
はるさめ パセリ
鳥がらスープ サラダ油

鶏肉 じゃがいも
たまご ロングソーセージ
レタス たまねぎ
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２０日（月） ２１日（火） ２２日（水） ２３日（木） ２４日（金）

ごはん 牛乳 食パン 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 コッペパン 牛乳

キャベツのみそしる さばのにつけ レタスのスープ ポテトサラダ ビーフンスープ キムチどんぶり おでん きゅうりとわかめのすのもの チャンポンスープ にくシューマイ

626 26.5 25.1 2.7 629 28.8 609 27.528.2 3.4 541 23.1 16.2 2.5 22.4 2.6

２７日（月） ２８日（火） ２９日（水） ３０日（木） ３１日（金）

539 24.4 15.3

とりごぼうきんぴら

１０ｇ減量ごはん 牛乳 コッペパン 牛乳 ごはん 牛乳

30.6

ごはん 牛乳 コッペパン 牛乳

きつねうどん◇ しおこうじからあげ コンソメスープ
ミートボールの
トマトソースに

すましじる

1.8

だいこんのみそしる いわしのかばやきふう クリームスープ れんこんサラダ

706 27.2 25.5 1.7 670 29.0 26.7 2.0 652 25.929.0 3.0 541 23.5 16.8 28.1 2.6

　２月２日は節分
せつぶん

です。

　節分
せつぶん

の日
ひ

には、炒
い

った大豆
だ い ず

をまき、豆
ま め

を

自分
じ ぶ ん

の年
と し

の数
かず

だけ（または、自分
じ ぶ ん

の年
と し

の数
かず

より

一
ひ と

つ多
お お

く）食
た

べ、一年
い ち ね ん

の健康
け ん こ う

を願
ねが

います。

～　学
が っ

 校
こ う

 給
き ゅ う

 食
し ょ く

 週
し ゅ う

 間
か ん

　～

　学校給食週間
がっこうきゅうしょくしゅうかん

は、学校給食
がっこうきゅうしょく

の意義
い ぎ

や役割
や く わり

について、児童
じ ど う

や保護者
ほ ご し ゃ

、地域住民
ちいきじゅうみん

の理解
り か い

と

関心
かんしん

を深
ふか

めるためにあります。戦争
せんそう

が終
お

わって、昭和
し ょ う わ

２１年１２月２４日から給食
きゅうしょく

が再開
さいかい

され

ました。冬休
ふゆやす

みを考慮
こ う り ょ

し、１ヶ月
か げ つ

遅
お く

れの１月２４日から３０日を学校給食週間
がっこうきゅうしょくしゅうかん

としました。

○いわしを食
た

べるのはなぜ??? ○豆
ま め

をまくのはなぜ??? 日本
に っ ぽ ん

で最初
さ い し ょ

の学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

は？ 東大阪市
ひ が し お お さ か し

の取
と

り組
く

み
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　いわしを焼
や

いたときに出
で

る強
つよ

いにおいと煙
けむり

に

は、災
わざわ

いを追
お

い払
はら

う力
ちから

があると考
かんが

えられ、節分
せつぶん

に食
た

べられます。

　豆
まめ

をまいて、邪気
じ ゃ き

（病気
び ょ う き

などを起
お

こす悪
わる

い気
き

）を

追
お

い払
はら

い、新
あたら

しい年
と し

に幸運
こ う う ん

を呼
よ

びこむことができる

と考
かんが

えられていたからです。

 　 明治
め い じ

22年
ねん

、山形県
やま がた けん

の小学校
し ょ う が っ こう

で始
は じ

まったと言
い

われ

  ています。当時
と う じ

は、お弁当
べ ん と う

を持
も

ってこられない

  こどもがたくさんいたので、この小学校
し ょ う が っ こう

を建
た

てた

  お坊
ぼ う

さんが、おにぎり・焼
や

き魚
ざかな

・漬
つ

け物
も の

といった

  昼食
ちゅうしょく

を出
だ

したことが、始
は じ

まりとされています。

　     東大阪市
ひがしおおさかし

では、学校給食週間
がっこうきゅうしょくしゅうかん

の

     取
と

り組
く

みとして中河内
な か が わ ち

地区
ち く

でとれた

     米
こめ

を使
つか

う予定
よ て い

です。また、大阪
おおさか

の

     郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

の『きつねうどん』が

     ２７日（月）に登場
とうじょう

します。
給食
きゅうしょく

では節分
せつぶん

の日
ひ

の献立
こんだて

として、

「いわしのかばやき風
ふ う

」と「だいずのりんかけ」がでます。 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。

せつ ぶん こん だて

広告

☆

★


