
乳 乳 乳 乳 乳 乳 乳

20 赤 15 赤 10 赤 15 黄 25 赤 7 黄 15 赤 45 赤 20 赤 30 緑
20 黄 5 〃 20 緑 15 赤 85 〃 25 緑 10 緑 1.2 緑 10 〃 0.5
10 緑 20 緑 15 〃 0.5 黄 10 緑 5 〃 20 赤 2.7 40 黄 5 緑
10 〃 10 〃 10 〃 0.03 緑 10 〃 2.5 15 緑 1.4 黄 30 緑 黄
5 〃 0.5 〃 7 〃 0.5 黄 0.5 〃 1.5 5 〃 9 〃 15 〃

10 〃 1.5 黄 1 〃 10 緑 10 〃 0.3 黄 30 黄 6 〃 0.5 〃
3 赤 3 0.5 〃 15 〃 0.5 〃 1.5 〃 2.7 0.5 黄
5 緑 1.5 黄 赤 10 〃 0.5 黄 0.2 0.3 乳 25 赤
5 赤 赤 3 5 〃 4 赤 赤 乳 1 黄
5 〃 0.4 乳 2 黄 3 〃 乳 4 赤 1こ(12.5) 黄

〃 0.2 1 45 緑 〃
1 黄 0.6 黄 5 黄

0.6 〃 10 緑 1.5 乳 2 〃
2 赤 0.2 0.2 黄 2 〃
1 黄 0.6 黄 0.5

0.5 〃
1.3 1袋(10) 黄

1 黄

乳 乳 乳 乳 乳 乳 乳

15 赤 3 赤 10 赤 10 赤 10 赤 40 赤 50 黄 にしん 1切(40) 赤 10 赤 7 赤
卵 25 〃 5 〃 5 〃 50 黄 5 〃 0.5 黄 10 赤 7 黄 5 〃 10 〃

5 〃 5 〃 5 黄 10 緑 25 〃 0.2 20 緑 6 〃 10 緑 5 〃
20 緑 5 緑 20 緑 0.3 〃 25 緑 10 〃 2 〃 10 〃 5 緑
5 〃 5 〃 5 〃 0.2 黄 10 〃 15 緑 5 〃 2 25 〃 30 〃
5 〃 0.5 黄 15 〃 0.05 緑 10 〃 1.2 赤 5 〃 1 黄 20 〃 0.3 〃

2.7 1.5 〃 5 〃 0.25 5 〃 1.6 黄 3 赤 0.5 〃 0.5 〃 0.3 黄
0.3 2.5 0.3 〃 2.7 0.8 〃 5 緑 赤 3 緑

赤 1 黄 赤 0.3 0.8 〃 5 赤 3 4 〃
赤 0.5 黄 赤 2.4 5 〃 0.5 0.5 黄

3 乳 0.5 緑 0.5 黄 0.1 〃
0.5 黄 0.2 黄 1 〃 1袋(2.3) 赤 0.2
0.5 1枚(20) 赤 1 0.2

25 緑 赤
20 赤 1袋(2.5) 赤 5 〃
0.2 緑
0.8 黄 乳
1.6
1.6 黄 1袋(10) 黄
0.4 〃

こしょう さとう
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 トマトピューレ
うすくちしょうゆ トマトケチャップ
塩 赤ぶどう酒

にんじん
はくさい たまねぎ
だいこん パセリ
パセリ サラダ油

酒
こいくちしょうゆ
だし汁

鶏肉 だいず
バラベーコン 豚肉
にんじん バラベーコン
たまねぎ

しめじ 酒
油あげ 白ごま
青ねぎ
赤みそ

あじつけのりみそ
みりん

入っています。

ほうとう
豚肉 でんぷん
かぼちゃ 揚げ油
はくさい さとう
にんじん こいくちしょうゆ

土しょうが

さけのふりかけ
でんぷん

キャベツ
にんじん

☆と★は別の食缶に

うすくちしょうゆ みりん
塩 酒
だし汁 こいくちしょうゆ

にんじん たまねぎ
えのきたけ みそ
青ねぎ さとう

塩
こしょう

鶏肉 豚肉
かまぼこ サラダ油
とうふ 塩
はくさい こしょう

土しょうが こしょう
鳥がらスープ
酒

スライスチーズうすくちしょうゆ
みりん

にんじん サラダ油
太もやし にんにく
青ねぎ 塩

ちくわ じゃがいも
はるさめ たまねぎ
キャベツ パセリ

牛肉
土しょうが
さとう
こいくちしょうゆ
みりん
酒

塩 こいくちしょうゆ
だし汁 みりん

だし汁

しぐれに

にんじん にんじん
青ねぎ サラダ油
うすくちしょうゆ さとう

たまご 京あげ
かまぼこ ひら天
はくさい つきこんにゃく

はくさい
白ごま
うすくちしょうゆ
みりん

鶏肉 ひじき 豚肉 バラベーコン

とうばんじゃん
でんぷん

でんぷん
白玉もち 揚げ油
うすくちしょうゆ
塩

はくさいのごまあえだし汁

こしょう

鶏肉 さば
にんじん 土しょうが
とうふ こいくちしょうゆ
だいこん 酒
青ねぎ

粉チーズ
鳥がらスープ
小麦粉
バター
サラダ油
塩

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

ミルメークコーヒー牛乳
生クリーム

こしょう

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
たまねぎ

みそ
豆みそ

つぼづけこいくちしょうゆ
さとう
みりん

うすくちしょうゆ
青ねぎ ごま油
土しょうが さとう
サラダ油 塩

いちごジャム

豚ひき肉 はるさめ（マロニー）

とうふ きゅうり
にんじん にんじん
たけのこ す
ほししいたけ

トマトケチャップ
塩 生クリーム
こしょう 塩

こしょう

オリーブ油
セロリ たまねぎ
パセリ ブロッコリー
鳥がらスープ トマト(かんづめ)

スパゲティ
キャベツ 鶏肉
たまねぎ 赤ぶどう酒
にんじん にんにく

粉かつお
白ごま
さとう
こいくちしょうゆ
みりん

バラベーコン

スイートコーン

うすくちしょうゆ
青ねぎ みりん
赤みそ だし汁
みそ
だし汁

かつおでんぶ

ささぎりごぼう ほししいたけ
こんにゃく さとう
油あげ こいくちしょうゆ

25.2 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

豚肉 鶏肉
じゃがいも こうやどうふ
はくさい だいこん
にんじん

666 26.8 24.4 2.3 588 25.522.4 3.4 564 25.6 18.9 2.0

ほうとう◇ にしんのかばやきふう はくさいのスープ ポークビーンズ

552 25.3 17.9 2.0 571 25.5

１０ｇ減量ごはん 牛乳 コッペパン 牛乳

かきたまじる ひじきのいために ベジタスープ ベーコンポテト すましじる ぶたにくのしょうがやき

ごはん 牛乳 食パン 牛乳 ごはん 牛乳

685 26.0 28.2 2.7

９日（月） １０日（火） １１日（水） １２日（木） １３日（金）

16.5 2.1 714 26.4 28.4 1.7572 24.2 18.7 2.7 568 24.9
kcal g g g

560 25.7 16.7 2.3

バンサンスー だんごじる さばのたつたあげ クリームスープ れんこんサラダ

エネルギー たんぱくしつ ししつ 食塩

にんじん

牛乳 ごはん 牛乳 コッペパン 牛乳

ぶたじる こうやどうふのにもの キャベツとベーコンのスープ
ブロッコリーの
トマトクリームスパゲティ マーボーどうふ

２日（月） ３日（火） ４日（水） ５日（木） ６日（金）

ごはん 牛乳 コッペパン 牛乳 ごはん

しっかりとろう！

「たんぱく質
し つ

」

忘
わ す

れないで！

「ビタミン」補給
ほ き ゅ う

適度
て き ど

に必要
ひ つ よ う

！

「脂質
し し つ

（油
あぶら

）」

 　たんぱく質
し つ

は、かぜに負
ま

け

 ない体
からだ

をつくってくれます。

 　肉
に く

・魚
さかな

・たまご・大豆
だ い ず

・牛乳
ぎゅうにゅう

 などをしっかり食
た

べましょう。

 　野菜
や さ い

や果物
く だ も の

に多
お お

く含
ふ く

まれる

 ビタミンにはウイルスから体
からだ

を

 守
ま も

ってくれる働
はたら

きがあります。

 　毎日
ま い に ち

とるようにしましょう。

 　とり過
す

ぎには注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

で

すが、脂質
し し つ

（油
あぶら

）には体
からだ

を温
あたた

め

てくれる働
はたら

きがあります。
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かぜを予防
よ ぼ う

する食事
し ょ く じ

のポイント

だいこ

えいようさんしょく

栄養三色 食べ物ははたらきによって３つのなかまに分けられます。
た もの わ

からだをつくるあか からだのちょうしをととのえるみどりきいろ ねつやエネルギーのもとになる

マカロニ

ごま

マヨネーズ

ごはん

うどん
パン

大豆

とうふ

海そう

たまご

魚

だいこん しめじ ほうれんそう

にんじん

たまねぎ キャベツ

もやし

スパゲティ

いも
はくさい

レタス

牛乳

のり

小麦粉

★

☆



乳 乳 乳 乳 乳 乳 乳

25 赤 30 緑 15 赤 コロッケ 1こ(60) 赤黄 10 赤 いわし 1切(30) 赤 30 赤 5 緑 15 赤 55 赤
20 〃 0.5 赤 卵 25 〃 7 黄 20 〃 2 緑 0.6 緑 35 〃 20 黄 1 緑
20 〃 1 黄 20 緑 3 〃 2 黄 0.1 〃 10 〃 10 緑 0.2 〃
20 緑 3 10 〃 15 緑 0.4 〃 1 黄 1 黄 20 〃 2.5
10 〃 1.3 黄 3 黄 5 〃 2.4 1 〃 2 20 〃 1 黄
55 〃 1.3 赤 10 〃 1.2 黄 15 緑 1.2 0.5 〃 11 〃
2 黄 1 黄 3 25 緑 10 赤 40 〃 0.5 黄 赤 8 〃
5 0.5 〃 20 〃 1 〃 3
1 黄 えび 4 赤 15 〃 0.2 0.5

0.8 0.1 黄 6 〃
0.8 黄 5 赤 3 〃

12 緑 2 卵 10 黄
5 〃 0.5 乳 4 赤

1袋(0.8) 緑 0.3 黄 乳 5 赤 1こ(47) 黄 10 緑
0.2 〃 乳 4 〃 10 緑 10 〃
0.7 〃 〃 0.05 〃
1.3 6 黄 0.1
0.5 黄 乳 2 〃 0.1
0.2 〃 3 〃 1こ(35) 黄

0.8 0.01
0.5 黄 0.3 黄
0.5

乳 乳 乳

15 赤 25 赤 10 赤 22 赤
卵 20 〃 15 〃 8 〃 15 緑

20 黄 0.5 黄 45 黄 0.3 〃
15 緑 1 〃 15 緑 0.01 〃
20 〃 0.1 緑 25 〃 0.3 黄
0.5 〃 0.2 〃 20 〃 0.5

赤 30 〃 0.5 〃
3 10 〃 赤 卵 黄

0.5 10 〃 3
10 〃 0.1
2

0.7 乳
乳 0.2

0.05 1こ(100) 赤
1枚(20) 赤 0.3

25 緑
1こ(50) 黄

フルーツゼリー
【ヨーグルト代替ゼリー】

パセリ こしょう
鳥がらスープ マヨネーズ
うすくちしょうゆ 　（クラス１本）

サラダ油
キャベツ こいくちしょうゆ

塩
こしょう

ヨーグルト

ツナ（かんづめ）
バラベーコン たまねぎ
じゃがいも パセリ
にんじん にんにく

塩
こしょう

☆と★は別の食缶に キャベツ

入っています。

鶏肉

たまねぎ

こしょう トマトケチャップ
ウスターソース

スライスチーズ
こいくちしょうゆ
カレー粉
チリパウダー

土しょうが
鳥がらスープ たまねぎ
うすくちしょうゆ にんじん
塩 トマト(かんづめ)

塩
こしょう

鶏肉 牛ひき肉
たまご 豚ひき肉

コンソメスープ タコライス スープに ツナサンド

鳥がらスープ
小麦粉
バター
サラダ油
カレー粉
さとう

ごま油

さとう
こいくちしょうゆ

トマトケチャップ
ウスターソース

ふくじんづけこいくちしょうゆ
牛乳
粉チーズ

だいこん さとう
れんこん 塩
りんご こしょう

白ごま
赤ぶどう酒 す
にんじん こいくちしょうゆ
たまねぎ サラダ油

こしょう
たかのつめ
オリーブ油

鶏肉 にんじん
土しょうが 太もやし
にんにく きゅうり
サラダ油

こまつな
だいこん

こめこケーキ
【ケーキ代替デザート】

にんにく
うすくちしょうゆ
塩

揚げ油
うすくちしょうゆ
塩 だいこんとこまつなの

ペペロンチーノ
こしょう

ケーキ スパゲティ
バラベーコン

豚肉 鶏肉
じゃがいも 土しょうが
にんじん にんにく
キャベツ こいくちしょうゆ
たまねぎ

にんじん
白ごま
サラダ油

みりん
パセリ でんぷん
鳥がらスープ

みりん

みりん
みそ
だし汁

きんぴらごぼう

ちくわ
ささぎりごぼう

土しょうが
油あげ さとう
はくさい 酒
にんじん こいくちしょうゆ

しそのふりかけ
さとう

☆と★は別の食缶に

入っています。

豚肉
とうふ

白ねぎ

きゅうり

白ごま
す
さとう
うすくちしょうゆ

す

キャベツ
塩 合わせソース
こしょう 　（クラス１本）
ごま油

うすくちしょうゆ

鶏肉
たまご 揚げ油
レタス
にんじん

ゆでキャベツはるさめ
鳥がらスープだいこん

さとう みりん
こいくちしょうゆ
みりん ちりめんじゃこ

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。

◎『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』

鶏肉
ごぼう天 ほしわかめ
厚あげ
こんにゃく
にんじん

27.4 2.5
【　「学校生活管理指導表」及び「除去食対応依頼書」の提出について　】

冬至
と う じ

 　（１）～（３）のように、学校給食での対応を実施する場合は、医師の診断による

 「学校生活管理指導表」が必要です。また、学校で対応する際に、食物アレルギーの

詳細な情報を把握するため、学校生活管理指導表の提出と合わせて、保護者の方に

 「除去食対応依頼書」を提出していただいています。内容については、必ず「学校生活

管理指導表」に基づきご記入ください。継続の場合も、毎年提出が必要ですので、

医療機関の受診をお願いします。安全・確実に対応を実施するためのものですので、

趣旨をご理解いただき、ご協力いただきますよう、お願いいたします。

　 冬至
と う じ

とは、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

のことです。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

の日
ひ

に、かぼちゃを食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に

 入
はい

るとかぜをひかないともいわれています。

　 今年
こ と し

の冬至
と う じ

は２１日（土）です。冬至
と う じ

の献立
こ ん だ て

 として、１２日（木）の「ほうとう」には、かぼちゃ

 が入
はい

っています。 ◎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。

657 30.7 24.2 2.8 674 28.7

　　　　　①　牛乳　②　パン　③　ごはん　④　おかず 　　　◇市で統一して除去食対応をしているもの

　　　　　※中止にあたっては、献立内容による特定の日のみ
　　　　　　 申し込み中止という対応はできません。

　　　　①卵　②乳・乳製品　③えび　④いか

　　　　※安全に除去食を提供するため、上の４品目の除去を基本と
　　　　　しています。その他の品目の対応については、各学校へ
　　　　　お問い合わせください。

（２）アレルギー代替デザート

　　　　　卵や乳製品を含むデザートをゼリーなどに代替

 　東大阪市の学校給食では、食物アレルギー等のある児童については、以下のような対応を実施しております。
　 毎年、来年度に向けての状況調査を学校に依頼することにしております。新たに対応を必要とされる場合や、対応内容の
 詳細については、学校にお問い合わせ下さい。(現在対応を実施している児童についても同様に調査をしますので、学校からの
 案内をお待ち下さい。)

（１）申し込み時に中止可能なもの （３）調理段階で除去可能なもの

じゃがいも サラダ油
にんじん 赤ぶどう酒
たまねぎ にんにく
パセリ

35.3 2.5

２３日（月） ２４日（火）

学校給食における食物アレルギー対応についてごはん 牛乳 コッペパン 牛乳

596 22.7 18.2 2.2 736 31.324.2 3.1 548 26.1 15.0 2.3

ふゆやさいのチキンカレー もやしサラダ キャベツのスープ けいにくのからあげ

537 24.1 14.7 2.3 616 26.4

ごはん 牛乳 半減量うずまきパン 牛乳

おでん きゅうりとじゃこのすのもの レタスのスープ コロッケ
しろねぎと
はくさいのみそしる

いわしのにつけ

ごはん 牛乳 コッペパン 牛乳 ごはん 牛乳
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１６日（月） １７日（火） １８日（水） １９日（木） ２０日（金）

広告

２０日(金)は

クリスマス

献立です

ケーキが

つくよ♪

こんだて

☆

☆

★

★

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

612
(17.2％)

26.2

(32.5％)

22.1 2.5 357 84 2.1 224 0.36 0.54 23 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

１２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


