
 

４日(火) ５日(水) ６日(木) ７日(金) １０日(月) １１日(火) １２日(水) １３日(木) １４日(金) １７日(月) 

豚肉のしゃぶしゃぶおろしじょうゆかけ① 

まだらのから揚げ② 

さつまいもの甘煮③ 

きゅうりとわかめの酢のもの④ 

すまし汁⑤ 

煮こみハンバーグ① 

スペイン風オムレツ② 

キャベツと枝豆のサラダ③ 

みかん缶詰④ 

さごしの塩焼き① 

三度豆のごまあえ① 
肉じゃが② 
ひじきの炒め煮③ 
はくさいの柚子の香あえ④ 
みそ汁⑤  

鶏肉のごま風味揚げ① 

カリフラワーの甘酢① 

豚肉とごぼうの炒め煮② 

のりの佃煮④ 

りんご③ 

白身魚のパン粉焼き① 

そえ野菜① 

マカロニソテー② 

ごぼうのサラダ③ 

ほうれん草とコーンのソテー④ 

ビーフシチュー（深皿） 

鮭の一口揚げ② 

ボイルブロッコリー② 

だいこんのピクルス④ 

りんご③ 

鶏肉とうずら卵の煮もの① 

磯辺揚げ(ちくわ、れんこん)② 

煮豆③ 

ブロッコリーのおひたし④  

タンドリーチキン① 

豚肉とてぼ豆の洋風煮② 

じゃがいものしょうゆバター焼き③ 

小松菜のソテー④ 

オニオンスープ⑤ 

みそかつ① 

赤平天とじゃがいもの煮もの② 

海そうサラダ③ 

はくさいとほうれん草のおひたし④ 

鮪の南蛮漬け① 

筑前煮② 

れんこんのきんぴら③ 

パインアップル缶詰④ 

                    

エネルギー ８３６kcal 
たんぱく質 ３７．０ｇ 
脂 質 １９．７ｇ 

エネルギー ８０９kcal 
たんぱく質 ２８．５ｇ 
脂 質 ２５．８ｇ 

エネルギー ８１４kcal 
たんぱく質 ３６．１ｇ 
脂 質 ２１．３ｇ 

エネルギー ８５５kcal 
たんぱく質 ３５．７ｇ 
脂 質 ２４．０ｇ 

エネルギー ８１８kcal 
たんぱく質 ３４．９ｇ 
脂 質 ２０．８ｇ 

エネルギー ８４３kcal 
たんぱく質 ３３．０ｇ 
脂 質 ２３．３ｇ 

エネルギー ８２７kcal 
たんぱく質 ３４．５ｇ 
脂 質 ２３．４ｇ 

エネルギー ７９４kcal 
たんぱく質 ３８．３ｇ 
脂 質 １７．７ｇ 

エネルギー ８２４kcal 
たんぱく質 ２８．２ｇ 
脂 質 ２３．８ｇ 

エネルギー ８３５kcal 
たんぱく質 ３４．８ｇ 
脂 質 １６．７ｇ 

赤 豚肉 60g 

  
  

2.5g   

   水 40g 

黄 サラダ油(綿実) 0.3g 

緑 キャベツ 35g 

緑 にんじん 8g 

緑 ピーマン 5g 

緑 しめじ 8g 

黄 サラダ油(綿実) 0.3g 

  塩 0.8g 

  こしょう 0.01g 

緑 だいこんおろし 40g 

緑 みつば 1g 

  こい口しょうゆ 3g 

  料理酒 1g 

緑 柚子果汁 4g 

赤 まだら 50g 

緑 にんにく 0.6g 

  料理酒 1.5g 

  こい口しょうゆ 2.5g 

黄 でんぷん 7g 

黄 油(菜種) 4g 

黄 さつまいも 50g 

黄 砂糖 5g 

  こい口しょうゆ 3g 

  水 20g 

緑 きゅうり 25g 

  塩 0.3g 

赤 乾燥わかめ 0.5g 

黄 砂糖 1.5g 

  塩 0.2g 

  酢 2.5g 

黄 ふ(白玉) 1g 

緑 青ねぎ 5g 

  塩 0.4g 

  うす口しょうゆ 5g 

赤 だしこんぶ 0.6g 

赤 けずりぶし 2.3g 

  水 150g 

 

 
 
 

赤 ハンバーグ 60g 

緑 たまねぎ 15g 

緑 にんじん 10g 

緑 三度豆(冷) 10g 

緑 しめじ 8g 

黄 サラダ油(綿実) 0.8g 

  ケチャップ 5g 

  ウスターソース 2g 

  コンソメの素 0.7g 

  水 20g 

赤 鶏卵 30g 

赤 牛乳 2g 

黄 じゃがいも 20g 

  塩 0.2g 

赤 ベーコン 10g 

緑 ピーマン 10g 

黄 オリーブ油 3g 

  塩 0.3g 

  こしょう 0.01g 

緑 キャベツ 30g 

  塩 0.1g 

緑 むき枝豆(冷) 10g 

黄 砂糖 0.8g 

  ワインビネガー 0.6g 

  塩 0.2g 

  うす口しょうゆ 0.2g 

緑 みかん缶詰 46g 
 

赤 さごし 60g 

  塩 0.6g 

緑 三度豆(冷) 30g 

  塩 0.3g 

黄 練りごま 0.4g 

黄 砂糖 0.4g 

  こい口しょうゆ 1.2g 

黄 いりごま(白) 0.5g 

赤 牛肉 30g 

黄 じゃがいも 45g 

緑 たまねぎ 30g 

緑 にんじん 15g 

  糸こんにゃく 15g 

黄 サラダ油(綿実) 0.5g 

黄 砂糖 2g 

  みりん 1.5g 

  うす口しょうゆ 2.5g 

  こい口しょうゆ 2.5g 

  水 25g 

赤 ひじき 3g 

緑 コーン(冷) 10g 

黄 サラダ油(綿実) 0.4g 

黄 砂糖 0.6g 

  こい口しょうゆ 1.5g 

赤 けずりぶし 0.2g 

  水 15g 

緑 はくさい 35g 

  塩 0.3g 

黄 砂糖 0.5g 

  塩 0.2g 

  酢 0.6g 

緑 柚子果汁 0.4g 

緑 えのきたけ 10g 

緑 だいこん葉(乾) 1g 

赤 赤みそ 11g 

赤 白みそ 5g 

赤 だしこんぶ 0.6g 

赤 けずりぶし 2.3g 

  水 150g 
 

赤 鶏肉 70g 

  塩 0.6g 

  こしょう 0.01g 

黄 小麦粉(薄力) 4g 

黄 でんぷん 10g 

黄 いりごま(白) 2g 

黄 すりごま(白) 2g 

黄 油(菜種) 7g 

緑 カリフラワー 25g 

  酢 0.3g 

黄 砂糖 0.8g 

  酢 0.6g 

  塩 0.2g 

  うす口しょうゆ 0.2g 

赤 豚肉 25g 

緑 しょうが 1g 

緑 ごぼう 25g 

  こんにゃく 20g 

緑 にんじん 20g 

緑 三度豆(冷) 5g 

黄 サラダ油(綿実) 0.5g 

黄 砂糖 1g 

  みりん 0.7g 

  料理酒 0.5g 

  うす口しょうゆ 2.3g 

  こい口しょうゆ 2g 

赤 けずりぶし 0.5g 

  水 20g 

赤 かつおぶし 0.6g 

緑 干ししいたけ 0.5g 

赤 きざみのり 2g 

黄 砂糖 0.5g 

  料理酒 1g 

  みりん 3g 

  こい口しょうゆ 3g 

  水 20g 

緑 りんご 1/4 コ 
 

赤 白身魚 70g 

  塩 0.3g 

  料理用ﾜｲﾝ(白) 2.1g 

  うす口しょうゆ 1.2g 

黄 サラダ油(綿実) 0.2g 

黄 
  

12g   

黄 サラダ油(綿実) 1g 

緑 にんじん 20g 

緑 グリンピース(冷) 5g 

  塩 0.1g 

  コンソメの素 0.5g 

  水 15g 

黄 マカロニ(ﾂｲｽﾄ) 12g 

  塩 0.1g 

赤 豚肉 20g 

緑 たまねぎ 25g 

緑 赤パプリカ 10g 

緑 しめじ 10g 

黄 オリーブ油 0.6g 

  塩 0.5g 

  こしょう 0.01g 

  カレー粉 0.1g 

  料理用ﾜｲﾝ(白) 0.3g 

緑 ごぼう 35g 

  うす口しょうゆ 1.5g 

  酢 0.2g 

黄 マヨネーズ １袋 

緑 ほうれん草 25g 

  塩 0.2g 

緑 コーン(冷) 8g 

黄 サラダ油(綿実) 0.2g 

  塩 0.1g 

  こしょう 0.01g 

  こい口しょうゆ 0.1g 
 

赤 牛肉 50g 

緑 しょうが 1g 

  
  

2.5g   

  水 40g 

黄 じゃがいも 30g 

緑 たまねぎ 30g 

緑 にんじん 15g 

緑 グリンピース(冷) 5g 

黄 サラダ油(綿実) 0.5g 

  塩 0.4g 

  こしょう 0.05g 

  ローレル 0.02g 

  ビーフシチューの素 15g 

  水 150g 

赤 鮭(角) 30g 

緑 しょうが 0.3g 

  こい口しょうゆ 1.5g 

黄 でんぷん 3g 

黄 油(菜種) 3g 

緑 ブロッコリー（冷） 30g 

  塩 0.3g 

緑 だいこん 30g 

黄 砂糖 1.3g 

  塩 0.4g 

  酢 1.8g 

  ワインビネガー 0.6g 

  うす口しょうゆ 0.2g 

緑 りんご 1/4 コ 

 

赤 鶏肉 40g 

  料理酒 1.2g 

赤 うずら卵(缶) 23g 

黄 さといも(冷） 20g 

緑 だいこん 30g 

緑 にんじん 15g 

黄 砂糖 0.5g 

  みりん 1g 

  塩 0.2g 

  うす口しょうゆ 2.3g 

  こい口しょうゆ 2.3g 

赤 けずりぶし 0.5g 

  水 20g 

赤 ちくわ(小) 30g 

黄 小麦粉(薄力) 6g 

  塩 0.3g 

赤 青のり 0.15g 

黄 油(菜種) 6g 

緑 れんこん 15g 

黄 小麦粉(薄力) 3g 

  塩 0.1g 

赤 青のり 0.1g 

黄 油(菜種) 2g 

赤 大豆煮 25g 

  こんにゃく 10g 

赤 切りこんぶ(細) 0.3g 

黄 砂糖 1.2g 

  みりん 0.8g 

  こい口しょうゆ 2g 

赤 けずりぶし 0.5g 

  水 20g 

緑 ブロッコリー（冷） 35g 

  塩 0.4g 

黄 砂糖 0.5g 

  こい口しょうゆ 1.5g 
 

赤 鶏肉 90g 

  塩 0.6g 

  こしょう 0.02g 

  ガーリック 0.02g 

  カレー粉 0.4g 

赤 ヨーグルト(無糖) 18g 

  ケチャップ 8g 

赤 豚肉 15g 

赤 てぼ豆 9g 

緑 だいこん 30g 

緑 にんじん 20g 

緑 しめじ 10g 

黄 サラダ油(綿実) 0.8g 

  料理用ﾜｲﾝ(白) 0.5g 

  ケチャップ 4g 

黄 砂糖 0.3g 

  塩 0.3g 

  こしょう 0.02g 

  ローレル 0.02g 

  デミグラスソース 4g 

  ウスターソース 2g 

  スープ(缶) 15g 

黄 じゃがいも 65g 

  塩 0.3g 

  こい口しょうゆ 0.8g 

黄 バター 2g 

緑 小松菜 35g 

  塩 0.3g 

黄 サラダ油(綿実) 0.2g 

  塩 0.15g 

  こしょう 0.01g 

  こい口しょうゆ 0.6g 

緑 たまねぎ 30g 

緑 パセリ 0.5g 

  塩 0.3g 

  こしょう(白) 0.02g 

  コンソメの素 1.8g 

  水 150g 
 

赤 一口トンカツ 60g 

黄 油(菜種) 6g 

赤 赤みそ 2g 

赤 八丁みそ 1.5g 

黄 砂糖 1.5g 

  みりん 1.5g 

  水 10g 

赤 赤平天 30g 

黄 じゃがいも 35g 

緑 にんじん 15g 

緑 たけのこ(缶) 20g 

緑 三度豆(冷) 10g 

黄 砂糖 1.2g 

  みりん 0.5g 

  うす口しょうゆ 2.5g 

  こい口しょうゆ 2.5g 

赤 けずりぶし 0.5g 

  水 20g 

赤 ミックス海そう 5g 

緑 キャベツ 20g 

  塩 0.2g 

緑 きゅうり 10g 

  塩 0.1g 

黄 砂糖 1g 

  酢 2.5g 

  こい口しょうゆ 1.5g 

黄 ごま油 0.5g 

緑 はくさい 40g 

  塩 0.4g 

緑 ほうれん草 20g 

  塩 0.2g 

黄 砂糖 1g 

  こい口しょうゆ 3g 
 

赤 鮪 50g 

  料理酒 1.2g 

  こい口しょうゆ 1.2g 

黄 でんぷん 10g 

黄 油(菜種) 5g 

緑 たまねぎ 20g 

緑 ピーマン 10g 

黄 サラダ油(綿実) 0.2g 

黄 砂糖 4g 

  こい口しょうゆ 8g 

  みりん 8g 

  料理酒 6g 

  酢 2.5g 

  水 3g 

赤 鶏肉 30g 

  つなこんにゃく 20g 

緑 ごぼう 20g 

緑 にんじん 20g 

緑 むき枝豆(冷) 5g 

黄 サラダ油(綿実) 1g 

黄 砂糖 1.8g 

  みりん 1g 

  こい口しょうゆ 6g 

赤 だしこんぶ 0.08g 

赤 けずりぶし 0.3g 

  水 20g 

緑 れんこん 40g 

黄 サラダ油(綿実) 0.3g 

黄 砂糖 0.8g 

  みりん 0.5g 

  こい口しょうゆ 1.5g 

緑 ﾊﾟｲﾝｱｯﾌﾟﾙ缶詰 38g 
 

献立内容は予定ですので変わることがあります。また、給食実施日やひと月の回数は、各学校、学年によって異なります。 

 

平成２６年１１月分 大阪市中学校給食献立表 

大阪市教育委員会  

 

 

 

  
① 

 

② ③ 

④ 
⑤ 

 

  …アレルゲン(卵 乳 小麦 そば 落花生 えび かに)を含む食品を使用  
※こい口しょうゆ、うす口しょうゆは、小麦を使用  

  …アレルゲン(卵 乳 小麦 そば 落花生 えび かに)を含む食品と同じ設備で製造した食品を使用 
    ※揚げものの油(菜種)は、前回に使用した油を混ぜて使用する場合があるため、他の食品の成分が 
     油に残る可能性があります。前回何を揚げた油であるか確認が必要な場合は教育委員会にお問い 

合わせください。 
 

 

栄養価は米飯、牛乳を含んだものを表記しています。 

米飯２２０ｇ、牛乳２００ml は、毎日つきます。 

 
 

「豚肉のしゃぶしゃぶおろし
じょうゆかけ」は、中学校給
食試食会で評判のよかった

「かるしお」の料理を参考に
したものです。 

 

濃縮和風だし 

小麦 

えび 

卵 乳 小麦 

乳 小麦 

卵 

乳 

卵 乳 

えび 

えび 

小麦 

えび 

えび かに 

パン粉 乳 小麦 
卵 

乳 小麦 

小麦 

卵 小麦 

濃縮和風だし 

乳 小麦 

卵 

えび 

えび かに 

小麦 

小麦 

えび 

乳 

乳 小麦 

乳  

乳 小麦 

卵 乳 小麦 

卵 小麦 

えび 

えび 

小麦 
乳 えび かに 

小麦 

乳 えび かに  

今日の主菜はビーフシ

チューです。専用の皿に

入れて食べます。スプー

ンがあると便利です。 

「ビーフシチュー」は、
中学校給食試食会で評判

のよかった「かるしお」
の料理を参考にしたもの
です。 

 



  
１８日(火) １９日(水) ２０日(木) ２１(金) ２５日(火) ２６日(水) ２７日(木) ２８日(金) 

チキンカツカレーライス(深皿) 

 チキンカツ① 

 ブロッコリーのチーズ焼き① 

キャベツのピクルス④ 

みかん③  

牛肉の焼肉風ソースかけ① 

あつあげと野菜の煮もの② 

さつまいものごまみつかけ③ 

おおさかしろなのじゃこ炒め④ 

酢豚① 

赤魚の中華焼き② 
粉ふきいも② 
チンゲンサイの中華あえ④ 
りんご③ 
中華スープ⑤ 

鮭の和風ソースかけ① 

鶏肉とさといもの煮もの② 

ほうれん草のおひたし③ 

牛ひじきそぼろ④ 

マーボー丼① 

鶏肉のチリソース② 

チンゲンサイの炒めもの③ 

茎わかめときゅうりのサラダ④ 

中華スープ⑤ 

鯵のてんぷら① 

牛肉のごまだれ炒め② 

小松菜の煮びたし③ 

ピリ辛こんにゃく④  

ハヤシライス(深皿) 

マーマレードチキン② 

ボイルブロッコリー② 

キャベツとコーンのソテー③ 

ミニフィッシュ④ 

豚肉のしょうが焼き① 

高野どうふの煮もの② 

水菜のごまあえ③ 

切り干しだいこんの甘酢④ 

              

エネルギー ８８３kcal 
たんぱく質 ３２．５ｇ 
脂 質 ２９．５ｇ 

エネルギー ８１３kcal 
たんぱく質 ３１．７ｇ 
脂 質 ２０．５ｇ 

エネルギー ８５８kcal 
たんぱく質 ３５．６ｇ 
脂 質 １９．４ｇ 

エネルギー ８２７kcal 
たんぱく質 ３８．４ｇ 
脂 質 ２０．９ｇ 

エネルギー ８０３kcal 
たんぱく質 ３２．８ｇ 
脂 質 ２２．７ｇ 

エネルギー ８３３kcal 
たんぱく質 ３５．７ｇ 
脂 質 ３０．１ｇ 

エネルギー ８５１kcal 
たんぱく質 ３７．２ｇ 
脂 質 ２３．８ｇ 

エネルギー ８２８kcal 
たんぱく質 ３７．４ｇ 
脂 質 ２５．１ｇ 

赤 チキンカツ 50g 

黄 油(菜種) 5g 

赤 豚肉 25g 

  料理用ﾜｲﾝ(白) 0.5g 

黄 じゃがいも 30g 

緑 たまねぎ 40g 

緑 にんじん 15g 

緑 トマト(缶) 10g 

緑 グリンピース(冷) 5g 

緑 セロリー 3g 

黄 サラダ油(綿実) 0.5g 

  塩 0.3g 

  ローレル 0.01g 

  カレールウの素 14g 

  水 100g 

緑 ブロッコリー（冷） 30g 

  塩 0.3g 

赤 チーズ(細切り) 10g 

緑 キャベツ 30g 

  塩 0.3g 

黄 砂糖 0.8g 

  ワインビネガー 0.8g 

  塩 0.2g 

  うす口しょうゆ 0.2g 

緑 みかん 1/2コ 

 

赤 牛肉 50g 

黄 サラダ油(綿実) 0.2g 

  料理酒 1g 

  塩 0.3g 

  こしょう 0.02g 

黄 サラダ油(綿実) 0.2g 

緑 たまねぎ 40g 

緑 たけのこ(缶) 15g 

緑 にんにく 0.2g 

緑 しょうが 1g 

緑 りんごピューレ 4g 

  料理酒 1.1g 

黄 砂糖 1g 

赤 赤みそ 1.2g 

  こい口しょうゆ 1.8g 

  オイスターソース 1.5g 

  水 5g 

赤 あつあげ（冷） 20g 

赤 鶏肉 15g 

  こんにゃく(ｶｯﾄ) 20g 

緑 だいこん 40g 

緑 ごぼう 15g 

緑 にんじん 15g 

黄 サラダ油(綿実) 0.3g 

黄 砂糖 1g 

  塩 0.2g 

  うす口しょうゆ 2.5g 

  こい口しょうゆ 3.5g 

赤 けずりぶし 0.5g 

  水 20g 

黄 さつまいも 45g 

黄 砂糖 5g 

  塩 0.5g 

  こい口しょうゆ 3g 

  水 5g 

黄 いりごま(白) 1.5g 

赤 ちりめんじゃこ 2g 

緑 おおさかしろな 30g 

  塩 0.3g 

黄 サラダ油(綿実) 0.5g 

黄 砂糖 0.4g 

  みりん 0.5g 

  こい口しょうゆ 1.2g 
 

赤 豚肉(角) 45g 

緑 しょうが 0.8g 

  料理酒 1.2g 

  こい口しょうゆ 1.5g 

黄 でんぷん 6g 

黄 油(菜種) 4g 

緑 たまねぎ 40g 

緑 ピーマン 20g 

緑 にんじん 15g 

緑 干ししいたけ 0.5g 

黄 サラダ油(綿実) 2g 

黄 砂糖 7g 

  酢 7g 

  こい口しょうゆ 7g 

  ケチャップ 6.5g 

黄 でんぷん 2.5g 

  水 15g 

赤 赤魚 50g 

  料理酒 1.5g 

  みりん 1g 

  こい口しょうゆ 2.5g 

  トウバンジャン 0.1g 

黄 サラダ油(綿実) 1.5g 

黄 じゃがいも 40g 

  塩 0.5g 

  こしょう 0.01g 

緑 チンゲンサイ 35g 

  塩 0.3g 

緑 コーン(冷) 10g 

黄 砂糖 1g 

  こい口しょうゆ 2.3g 

黄 ごま油 0.3g 

緑 りんご 1/4 コ 

緑 もやし 20g 

赤 乾燥わかめ 0.5g 

  塩 0.5g 

  こしょう 0.02g 

  うす口しょうゆ 1.5g 

  中華スープの素 0.8g 

  水 150g 
 

赤 鮭 60g 

  塩 0.3g 

  料理酒 1.5g 

黄 でんぷん 10g 

黄 油(菜種) 6g 

緑 たまねぎ 30g 

緑 もやし 20g 

緑 えのきたけ 10g 

黄 砂糖 1.5g 

  みりん 2g 

  こい口しょうゆ 4.5g 

  料理酒 5g 

  水 10g 

赤 鶏肉 25g 

黄 さといも(冷） 30g 

緑 にんじん 15g 

緑 れんこん 20g 

緑 三度豆(冷) 5g 

黄 砂糖 1g 

  塩 0.3g 

  うす口しょうゆ 2g 

  こい口しょうゆ 2g 

赤 けずりぶし 0.5g 

  水 20g 

緑 ほうれん草 35g 

  塩 0.1g 

黄 砂糖 0.3g 

  こい口しょうゆ 1.2g 

赤 かつおぶし(粉末) 0.3g 

  水 5g 

赤 牛挽肉 15g 

  料理酒 0.5g 

緑 しそ 0.3g 

赤 ひじき 1g 

黄 サラダ油(綿実) 0.3g 

黄 砂糖 1g 

  みりん 1g 

  塩 0.1g 

  うす口しょうゆ 1.5g 

黄 いりごま(白) 0.5g 
 

赤 豚挽肉 20g 

赤 牛挽肉 15g 

赤 とうふ(冷) 50g 

緑 たけのこ(缶) 10g 

緑 にんじん 15g 

緑 しょうが 0.5g 

緑 にんにく 0.5g 

黄 サラダ油(綿実) 0.5g 

  トウバンジャン 0.3g 

  料理酒 1g 

  こい口しょうゆ 3g 

赤 赤みそ 4g 

黄 でんぷん 2g 

  水 15g 

赤 鶏肉 40g 

  料理酒 1.2g 

  こい口しょうゆ 1.2g 

黄 でんぷん 7g 

黄 油(菜種) 5g 

緑 白ねぎ 15g 

緑 ピーマン 8g 

緑 にんにく 0.2g 

緑 しょうが 0.3g 

黄 サラダ油(綿実) 0.2g 

  ケチャップ 12g 

  トウバンジャン 0.2g 

  酢 0.3g 

黄 でんぷん 1g 

緑 チンゲンサイ 35g 

緑 コーン(冷) 8g 

黄 サラダ油(綿実) 0.3g 

  塩 0.2g 

  こしょう 0.01g 

  うす口しょうゆ 0.6g 

赤 茎わかめ 5g 

緑 キャベツ 30g 

黄 砂糖 0.3g 

  酢 0.6g 

  うす口しょうゆ 1.2g 

黄 ごま油 0.3g 

緑 もやし 20g 

緑 ニラ 5g 

  塩 0.5g 

  こしょう 0.02g 

  うす口しょうゆ 1.5g 

  中華スープの素 0.8g 

  水 150g 
 

赤 鯵 50g 

  塩 0.4g 

黄 小麦粉(薄力) 5g 

黄 油(菜種) 8g 

赤 牛肉 45g 

緑 白ねぎ 15g 

緑 ピーマン 10g 

黄 サラダ油(綿実) 1g 

黄 練りごま 2g 

  料理酒 1g 

黄 砂糖 0.5g 

  みりん 0.8g 

  こい口しょうゆ 4g 

緑 小松菜 35g 

  塩 0.2g 

赤 うすあげ 8g 

黄 砂糖 0.3g 

  みりん 0.5g 

  こい口しょうゆ 2.5g 

赤 けずりぶし 0.1g 

  水 5g 

  こんにゃく 45g 

黄 サラダ油(綿実) 0.3g 

黄 砂糖 2g 

  こい口しょうゆ 5g 

  一味とうがらし 0.02g 
 

赤 牛肉 50g 

  料理用ﾜｲﾝ(白) 0.7g 

黄 じゃがいも 30g 

緑 たまねぎ 30g 

緑 にんじん 20g 

緑 グリンピース(冷) 5g 

緑 セロリー 3g 

黄 サラダ油(綿実) 0.5g 

  トマトピューレ 5g 

  ケチャップ 8g 

  塩 0.3g 

  ローレル 0.01g 

  こしょう 0.02g 

  ハヤシルウ 15g 

  水 150g 

赤 鶏肉 40g 

  塩 0.3g 

  こしょう 0.02g 

緑 マーマレード 6g 

  こい口しょうゆ 5g 

  料理用ﾜｲﾝ(白) 3g 

緑 にんにく 0.3g 

  水 2g 

緑 ブロッコリー（冷） 25g 

  塩 0.3g 

緑 キャベツ 30g 

緑 コーン(冷) 10g 

黄 サラダ油(綿実) 0.3g 

  塩 0.2g 

  こしょう 0.01g 

  コンソメの素 0.2g 

赤 ミニフィッシュ １袋 

 

赤 豚肉 70g 

黄 サラダ油(綿実) 2g 

緑 たまねぎ 35g 

緑 赤パプリカ 8g 

黄 サラダ油(綿実) 1g 

緑 しょうが 2g 

黄 砂糖 1g 

  料理酒 3g 

  みりん 2g 

  こい口しょうゆ 5g 

黄 サラダ油(綿実) 1g 

赤 高野どうふ 15g 

緑 にんじん 25g 

緑 干ししいたけ 1g 

緑 三度豆(冷) 10g 

黄 砂糖 3g 

  うす口しょうゆ 4g 

赤 けずりぶし 0.5g 

  水 20g 

緑 水菜 40g 

  塩 0.3g 

黄 砂糖 0.5g 

  こい口しょうゆ 0.8g 

黄 すりごま(白) 0.5g 

緑 切り干しだいこん 5g 

黄 砂糖 1.2g 

  塩 0.2g 

  酢 2g 
 

マーボー丼の具は、米
飯にのせて食べることが
できます。 
 スプーンがあると便利
です。 
「鶏肉のチリソース」は、
中学校給食試食会で評判
のよかった「かるしお」
の料理を参考にしたもの
です。 
 

専用の皿に米飯を入れ、カ

レールウをかけ、チキンカ

ツをのせて食べます。スプ

ーンがあると便利です。 

 

卵 乳 小麦 

小麦 

乳  

小麦 

えび 

えび かに  

乳 小麦 

えび 

乳 小麦 

えび 

小麦 

乳 小麦 

乳 小麦 

えび かに 

えび  

赤(主に体をつくる)…乳、肉、卵、魚、豆、海そう  黄(主に熱や力のもとになる)…穀類、いも、油脂、砂糖、種実類  緑(主に体の調子を整える)…野菜、果物、きのこ類 

中学校給食は、一度申込むと申込が自動継続されます。停止したい場合は、給食を停止する前月５日から１８日までに 

お手続きをしていただく必要があります。手続き方法などは、緑色の中学校給食利用ガイドをご確認ください。 

選択制給食のみなさまへ 

「はし」や「スプーン」は、各自でご持参ください。 
 

① 

 

② ③ 

④ 
⑤ 

 

≪お問合せ先≫ 
◇献立内容等事業全般    
 
◇給食実施日等         

 

大阪市教育委員会事務局 学校保健担当 
０６－６２０８－９１５８ 
お子様の通われる中学校 

 

わたしたちの中学校給食 
試 食 会 開 催 

育 食 

 この夏、各区役所のご協力をいただ

き、中学校給食の試食会が実施されま

した。１１月分の中学校給食にはこの

試食会で評判のよかった「豚肉のしゃ

ぶしゃぶおろしじょうゆかけ」、「ビー

フシチュー」、「鶏肉のチリソース」の

３つの料理が登場しています。 

 試食会の料理は、独立行政法人国立 

循環器研究センターの「かるしおレシ 

ピ」を参考にしたものです。「かるし 

おレシピ」とは、栄養管理室の竹田調 

理師長が研究された「だし」を使い、 

素材の旨みを引き出した塩分控えめ 

の料理です。      

            各調理事業 

者の調理担当 

の方々も調理 

の研修を受け 

て試食会の準 

備をしました。 

 試食会にご参加いただき、ありがと

うございました。 

 今月分以降、 

参考にした料理が 

登場します。 

調理事業者の「かるしおレシピ」の  

調理研修風景 

専用の皿に米飯を入れ、ハ

ヤシルウをかけて食べま

す。スプーンがあると便利

です。 

 


