
２６日(水) ２７日(木) ２８日(金) ３１日(月) １日(火) ２日(水) ３日(木) ４日(金) ７日(月) ８日(火) ９日(水) １０日(木) 

親子煮① 

ちくわの磯辺揚げ② 

切り干しだいこんの炒め煮③ 

ブロッコリーのごまあえ④ 

すまし汁⑤ 

豚肉の辛みそ風味焼き① 

粉ふきいも① 

えびと野菜の煮もの② 

揚げシューマイ③ 

プチトマト④ 

鯵のハーブ衣揚げ① 

豚肉と野菜のソテー② 

かぼちゃのバター焼き③ 

きゅうりのピクルス④ 

オニオンスープ⑤ 

豚肉の甘辛炒め① 

ししゃもの甘酢づけ② 

焼きとうもろこし③ 

三度豆のごまあえ④ 

みそ汁⑤ 

糸よりのてんぷら① 

とうふゴーヤチャンプルー② 

ブロッコリーのおひたし③ 

牛ひじきそぼろ④ 

ハヤシライス（深皿） 

ツナと野菜のソテー② 

海そうサラダ③ 

巨峰④ 

鶏肉のカレー風味焼き① 

ベーコンと野菜のソテー② 

さつまいものレモン風味煮③ 

グリーンアスパラガスのサラダ④ 

牛肉のきんぴらちらし① 

いわしてんぷら② 

なすのそぼろ炒め③ 

ブロッコリーのごま酢あえ④ 

すまし汁⑤ 

ドライカレー① 

鶏肉と野菜のソテー② 

焼きかぼちゃ③ 

固形チーズ④ 

鮭の塩焼き① 

じゃがいもの磯辺風味① 

あつあげと野菜のみそ煮② 

なすのしょうがじょうゆ炒め③ 

切り干しだいこんの甘酢④ 

ビーフシチュー⑤ 

いかと野菜のソテー② 

ごぼうサラダ③ 

巨峰④ 

鶏肉とねぎのしょうが焼き① 

赤平天とさといもの煮もの② 

高野どうふのいり煮③ 

ブロッコリーの甘酢あえ④ 

【２６日(水)】 

 

 

【１日(火)】 

 

【２日(水)】 【４日(金)】 

 

【７日(月)】 【９日(水)】 

エネルギ ー ８０９kcal 

たんぱく 質 ３５．５ｇ 

脂 質 ２１．８ｇ 

エネルギ ー ８２４kcal 

たんぱく 質 ３１．６ｇ 

脂 質 ２３．９ｇ 

エネルギ ー ７９４kcal 

たんぱく 質 ３２．７ｇ 

脂 質 ２１．７ｇ 

エネルギ ー ８４９kcal 

たんぱく 質 ３４．８ｇ 

脂 質 ２３．３ｇ 

エネルギ ー ７９５kcal 

たんぱく 質 ３４．８ｇ 

脂 質 ２３．９ｇ 

エネルギ ー ８２４kcal 

たんぱく 質 ２７．９ｇ 

脂 質 ２５．１ｇ 

エネルギ ー ８２９kcal 

たんぱく 質 ２８．８ｇ 

脂 質 ２８．０ｇ 

エネルギ ー ８８２kcal 

たんぱく 質 ３４．５ｇ 

脂 質 ２９．９ｇ 

エネルギ ー ７９９kcal 

たんぱく 質 ３５．０ｇ 

脂 質 ２１．８ｇ 

エネルギ ー ７９０kcal 

たんぱく 質 ３６．２ｇ 

脂 質 １８．０ｇ 

エネルギ ー ８３６kcal 

たんぱく 質 ３１．１ｇ 

脂 質 ２５．２ｇ 

エネルギ ー ７９５kcal 

たんぱく 質 ４２．８ｇ 

脂 質 １７．９ｇ 

① 

赤 鶏卵 40g 

赤 鶏肉 40g 

  料理酒 0.9g 

緑 たまねぎ 35g 

緑 みつば 5g 

緑 干ししいたけ 0.5g 

黄 砂糖 2g 

  みりん 0.7g 

  塩 0.2g 

  うす口しょうゆ  4g 

  こい口しょうゆ  3.5g 

赤 だしこんぶ 0.1g 

赤 

 

0.5g 

  水 
 

② 

赤 ちくわ(小) 

 

黄 小麦粉(薄力) 6g 

  塩 0.2g 

赤 青のり 0.2g 

黄 油(菜種) 4g 

③ 

赤 うすあげ 6g 

緑 切り干しだいこん 5.5g 

緑 にんじん 10g 

黄 サラダ油(綿実)  0.5g 

黄 砂糖 0.8g 

  みりん 0.5g 

  うす口しょうゆ  1g 

  こい口しょうゆ  1g 

赤 

  

  水 20g 

④ 

緑 ブロッコリー（冷） 30g 

  塩 0.3g 

黄 いりごま(白) 0.8g 

黄 砂糖 1g 

  こい口しょうゆ  
 

⑤ 

黄 ふ(白玉) 

 

緑 オクラ 7g 

  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 
 

① 

赤 豚肉 50g 

緑 にんにく 0.4g 

緑 しょうが 0.4g 

黄 砂糖 0.6g 

  料理酒 0.5g 

  こい口しょうゆ 1g 

赤 赤みそ 1g 

  コチジャン 0.8g 

① 

黄 じゃがいも 50g 

  塩 0.3g 

  こしょう 0.01g 

② 

赤 えび 20g 

  料理酒 0.4g 

緑 たまねぎ 35g 

緑 たけのこ(缶) 20g 

緑 にんじん 20g 

緑 ピーマン 10g 

黄 サラダ油(綿実) 3g 

黄 砂糖 0.5g 

  塩 0.3g 

  こしょう 0.02g 

  こい口しょうゆ 3g 

  中華スープの素 0.3g 

黄 でんぷん 1g 

  水 30g 

③ 

赤 シューマイ 32g 

黄 油(菜種) 3g 

④ 緑 プチトマト 2 コ 
 

① 

赤 鯵 50g 

  塩 0.5g 

  こしょう 0.02g 

  料理用ﾜｲﾝ(白) 1g 

黄 小麦粉(薄力) 6g 

黄 でんぷん 2.5g 

  バジル 0.08g 

緑 パセリ 0.1g 

  塩 0.5g 

  水 9g 

黄 油(菜種) 6g 

② 

赤 豚肉 30g 

  料理用ﾜｲﾝ(白) 0.5g 

緑 キャベツ 40g 

緑 なす 30g 

緑 にんじん 20g 

黄 サラダ油(綿実)  0.5g 

  塩 0.5g 

  こしょう 0.01g 

  こい口しょうゆ  1g 

③ 

緑 かぼちゃ(冷) 50g 

  塩 0.1g 

黄 バター 1g 

④ 

緑 きゅうり 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 

⑤ 

緑 たまねぎ 20g 

黄 サラダ油(綿実)  0.3g 

赤 乾燥わかめ 0.5g 

  塩 0.3g 

  こしょう(白) 0.02g 

  コンソメの素 1.8g 

  水 150g 
 

① 

赤 豚肉 60g 

  料理酒 1.4g 

黄 サラダ油(綿実)  0.3g 

  塩 0.3g 

  こしょう 0.02g 

緑 たまねぎ 30g 

緑 にんじん 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 

② 

赤 ししゃも 30g 

黄 でんぷん 9g 

黄 油(菜種) 3g 

緑 赤パプリカ 8g 

黄 砂糖 1.2g 

  酢 2g 

  こい口しょうゆ  0.7g 

③ 

緑 カットコーン(冷) 30g 

  みりん 1g 

  こい口しょうゆ  1.6g 

④ 

緑 三度豆(冷) 25g 

  塩 0.2g 

黄 いりごま(白) 0.7g 

黄 砂糖 0.8g 

  こい口しょうゆ  1.7g 

⑤ 

黄 じゃがいも 30g 

緑 青ねぎ 5g 

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 
 

① 

赤 糸より 46g 

  料理酒 1.4g 

  塩 0.3g 

黄 小麦粉(薄力) 6g 

黄 でんぷん 4g 

黄 油(菜種) 7g 

② 

赤 とうふ(冷) 40g 

赤 豚肉 25g 

緑 もやし 30g 

緑 にんじん 20g 

緑 にがうり 8g 

  塩 0.1g 

黄 サラダ油(綿実)  0.5g 

  塩 0.3g 

  うす口しょうゆ  3g 

赤 かつおぶし(粉末) 0.5g 

③ 

緑 ブロッコリー（冷） 35g 

  塩 0.3g 

黄 砂糖 0.5g 

  こい口しょうゆ  1.5g 

④ 

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 
 

深 

皿 

赤 牛肉 45g 

  料理用ﾜｲﾝ(白) 0.6g 

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 

  こしょう 0.01g 

  ローレル 0.01g 

  ハヤシルウの素  15g 

  水 150g 

② 

赤 

 
15g 

緑 キャベツ 40g 

緑 ピーマン 15g 

緑 しめじ 10g 

黄 サラダ油(綿実)  0.3g 

  塩 0.3g 

  こしょう 0.01g 

  こい口しょうゆ  1.5g 

③ 

赤 ミックス海そう  6g 

緑 きゅうり 35g 

  塩 0.3g 

黄 砂糖 1g 

  酢 2.5g 

  こい口しょうゆ  2g 

黄 サラダ油(綿実)  0.8g 

④ 緑 巨峰 42g 
 

① 

赤 鶏肉 70g 

  料理用ﾜｲﾝ(白) 2.1g 

  塩 0.5g 

  こしょう(粗挽)  0.02g 

  カレー粉 0.2g 

  スープ(缶) 0.8g 

② 

赤 ベーコン 20g 

緑 たまねぎ 40g 

緑 にんじん 20g 

緑 コーン(冷) 10g 

黄 サラダ油(綿実)  0.3g 

  塩 0.2g 

  こしょう 0.02g 

  こい口しょうゆ  0.7g 

③ 

黄 さつまいも 45g 

黄 砂糖 1.1g 

黄 バター 1g 

緑 

 
2g 

  水 20g 

④ 

緑 ｸﾞﾘｰﾝｱｽﾊﾟﾗｶﾞｽ(冷) 30g 

  塩 0.3g 

黄 砂糖 0.7g 

  ワインビネガー  0.7g 

  塩 0.2g 

  うす口しょうゆ  0.3g 

黄 サラダ油(綿実)  0.25g 
 

① 

赤 牛肉 50g 

緑 ごぼう 35g 

緑 にんじん 20g 

  糸こんにゃく 25g 

緑 むき枝豆(冷) 7g 

黄 サラダ油(綿実)  0.8g 

  料理酒 0.5g 

黄 砂糖 4.7g 

  塩 0.3g 

  こい口しょうゆ  4g 

  酢 6g 

赤 こんぶ 0.3g 

赤 きざみのり 1 袋 

② 

赤  38g  

黄 油(菜種) 5g 

③ 

赤 豚挽肉 10g 

緑 なす 35g 

緑 しょうが 0.3g 

黄 サラダ油(綿実)  0.5g 

黄 砂糖 0.8g 

  こい口しょうゆ  2g 

④ 

緑 ブロッコリー（冷） 35g 

  塩 0.3g 

黄 砂糖 1g 

  酢 1g 

  うす口しょうゆ  1g 

黄 いりごま(白) 0.3g 

⑤ 

黄 ふ(白玉) 2g 

緑 だいこん葉(乾) 1g 

  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 
 

① 

赤 牛挽肉 25g 

赤 豚挽肉 25g 

緑 たまねぎ 50g 

緑 にんじん 15g 

緑 コーン(冷) 8g 

緑 グリンピース(冷) 5g 

緑 にんにく 0.3g 

黄 サラダ油(綿実)  0.5g 

  カレー粉 0.2g 

  塩 0.5g 

  ケチャップ 2g 

  カレールウの素  6g 

  こい口しょうゆ  0.6g 

  水 7g 

② 

赤 鶏肉 30g 

緑 キャベツ 40g 

緑 ｸﾞﾘｰﾝｱｽﾊﾟﾗｶﾞｽ(冷) 20g 

緑 しめじ 10g 

黄 サラダ油(綿実)  0.3g 

  塩 0.4g 

  こしょう 0.01g 

  こい口しょうゆ  0.8g 

③ 

緑 かぼちゃ(冷) 50g 

  塩 0.2g 

④ 赤 固形チーズ 1 コ 
 

① 

赤 鮭 60g 

  料理酒 1.4g 

  塩 0.7g 

① 

黄 じゃがいも 50g 

  塩 0.4g 

赤 青のり 0.05g 

② 

赤 あつあげ（冷）  30g 

緑 たまねぎ 30g 

緑 ごぼう 20g 

緑 にんじん 20g 

緑 三度豆(冷) 10g 

黄 砂糖 1g 

  みりん 1g 

  塩 0.3g 

赤 赤みそ 6g 

赤 けずりぶし 0.6g 

  水 25g 

③ 

赤 豚肉 20g 

緑 なす 30g 

緑 ピーマン 10g 

緑 しょうが 1.5g 

黄 サラダ油(綿実)  1.5g 

黄 砂糖 1.5g 

  こい口しょうゆ  2.5g 

④ 

緑 切り干しだいこん 5g 

黄 砂糖 1.2g 

  塩 0.2g 

  酢 2g 
 

⑤ 

赤 牛肉 45g 

  料理用ﾜｲﾝ(白) 1.1g 

緑 ブロッコリー（冷） 35g 

  塩 0.3g 

緑 たまねぎ 30g 

緑 にんじん 15g 

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 

② 

赤 いか 25g 

  料理酒 0.8g 

緑 キャベツ 40g 

緑 なす 35g 

緑 赤パプリカ 10g 

黄 サラダ油(綿実)  0.5g 

  塩 0.5g 

  こしょう 0.01g 

  こい口しょうゆ  1g 

③ 

緑 ごぼう 35g 

緑 コーン(冷) 5g 

  こい口しょうゆ  1.5g 

  酢 0.2g 

黄 マヨネーズ 1 袋 

④ 緑 巨峰 42g 
 

① 

赤 鶏肉 80g 

緑 白ねぎ 50g 

緑 しょうが 1.5g 

黄 砂糖 1.2g 

  みりん 3g 

  こい口しょうゆ  4g 

② 

赤 赤平天 30g 

黄 さといも(冷） 30g 

緑 たけのこ(缶) 20g 

緑 にんじん 20g 

緑 干ししいたけ 1g 

黄 砂糖 1.5g 

  みりん 0.5g 

  うす口しょうゆ  1.5g 

  こい口しょうゆ  2g 

赤 けずりぶし 0.7g 

  水 25g 

③ 

赤 豚挽肉 15g 

赤 高野どうふ(粉末) 7g 

緑 むき枝豆(冷) 5g 

赤 ひじき 0.5g 

黄 サラダ油(綿実)  0.3g 

黄 砂糖 1.2g 

  塩 0.2g 

  うす口しょうゆ  2.8g 

赤 けずりぶし 0.6g 

  水 25g 

④ 

緑 ブロッコリー（冷） 30g 

  塩 0.3g 

黄 砂糖 0.8g 

  酢 0.8g 

  塩 0.2g 
 

今月の「ハヤシライス」は、牛肉を 

主材にしたものです。スプーンがある

と便利です。 

「親子煮」は米飯にのせて

“親子丼”として食べること

ができます。 

「牛肉のきんぴらちらし」

の具は、米飯に混ぜ、きざ

みのりをかけて食べるこ

とができます。 

卵 

えび 

えび かに  

小麦 

えび 

小麦 

えび 

えび 

乳  小 麦 

卵 乳 小麦 

小麦 

乳 

乳  小 麦 

えび 

小麦 

乳  小 麦 

卵 乳 

乳 

えび かに  

小麦 

卵 乳 えび 

小麦 

えび 

小麦 

乳 

えび 

乳  小 麦 

卵  小 麦 

卵  小 麦 

えび 

えび 

いわしてんぷら  

☆ 

☆ 

☆ 

☆ 

☆ 

☆ 

☆ 

☆ 

☆ 

☆ 

☆ 

☆ 

☆ 

☆ 

☆ 

☆ 

「ドライカレー」は、専用の皿に米飯

を移し、ドライカレーの具をのせて 

よく混ぜて食べましょう。 

スプーンがあると便利です。 

今日の主菜は、「ビーフ

シチュー」です。 

 スプーンがあると便利

です。 

「にがうり」は、「ゴーヤ」ともいわれ、親しまれてきま

した。「ゴーヤチャンプルー」は、この「にがうり」を使っ

た炒めもののことです。 

今回は「とうふ」も一緒に炒めて、「とうふゴーヤチャン

プルー」としました。 

35g 

30g 

0.7g 

2g 

2g 

レモン(果汁) 

ツナ(油漬缶フレーク) 

け ず り ぶ し 

け ず り ぶ し 

平成２７年８・９月分 大阪市中学校給食献立表 

大阪市教育委員会事務局  

 

 

 

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。 

 
 

 
① 

 

② ③ 

④ 
⑤ 

 

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。 

 

  …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 

    ・アレルゲンの「卵」表記は、食用鳥卵です。（魚卵等は含みません） 
・揚げものの油(菜種)は、種類の違う食品の揚げものに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。 
※アレルゲンについて確認が必要な場合は教育委員会事務局にお問い合わせください。 

☆ …冷凍や水煮の食品を使用する場合があります。 
 



  

１１日(金) １４日(月) １５日(火) １６日(水) １７日(木) １８日(金) ２４日(木) ２５日(金) ２８日(月) ２９日(火) ３０日(水) 

みそカツ① 

ちくわと野菜の煮もの② 

キャベツのごま酢あえ③ 

プチトマト④ 

すまし汁⑤ 

鶏肉のチリソースかけ① 

れんこんと枝豆の炒めもの③ 

チンゲンサイのナムル④ 

とうがんの五目スープ⑤ 

鯖のみそ煮① 

ごぼうぞえ① 

豚肉とじゃがいもの炒め煮② 

ピリ辛こんにゃく③ 

三度豆のおひたし④ 

ポークカレーライス（深皿） 

白身魚フライ① 

きゅうりとわかめのサラダ③ 

プチトマト④ 

チキンカツのトマトソースかけ① 

ハムと野菜のカレーソテー② 

キャベツのピクルス③ 

白花豆のグラッセ④ 

赤魚のおろしじょうゆかけ① 

豚肉と野菜の揚げ煮② 

れんこんのきんぴら③ 

オクラのおひたし④ 

みそ汁⑤ 

ポークチャップ① 

鶏肉のマヨネーズ焼き② 

グリーンアスパラガスのソテー② 

きゅうりと茎わかめのサラダ③ 

りんご缶詰④ 

さごしの塩焼き① 

筑前煮② 

さといもの煮もの③ 

巨峰④ 

みそ汁⑤ 

油淋鶏① 

マーボーなす② 

チンゲンサイのあえもの③ 

アーモンドフィッシュ④ 

中華スープ⑤ 

すき焼き煮① 

厚焼き卵② 

ブロッコリーのおかかあえ③ 

さつまいもの甘煮④ 

サーモンフライ① 

ウインナーと野菜のケチャップ煮② 

きゅうりのサラダ③ 

焼きグリーンアスパラガス④ 

カレースープ⑤ 

【１４日(月)】 

 

 

 

【１５日(火)】 【１６日(水)】 【１８日(金)】 【２５日(金)】  ～月見の行事献立～ 【２８日(月)】 【３０日(水)】 

エネルギー ７９１kcal 

たんぱく質 ２６．９ｇ 

脂 質 ２２．６ｇ 

エネルギー ８４３kcal 

たんぱく質 ３３．４ｇ 

脂 質 ２３．７ｇ 

エネルギー ８３４kcal 

たんぱく質 ３５．６ｇ 

脂 質 ２０．７ｇ 

エネルギー ８６４kcal 

たんぱく質 ３３．６ｇ 

脂 質 ２６．７ｇ 

エネルギー ８１６kcal 

たんぱく質 ２９．１ｇ 

脂 質 ２４．０ｇ 

エネルギー ８２７kcal 

たんぱく質 ３６．８ｇ 

脂 質 １７．９ｇ 

エネルギー ８０７kcal 

たんぱく質 ３３．６ｇ 

脂 質 ２２．１ｇ 

エネルギー ７９３kcal 

たんぱく質 ３６．７ｇ 

脂 質 １７．５ｇ 

エネルギー ８０２kcal 

たんぱく質 ３６．０ｇ 

脂 質 ２２．５ｇ 

エネルギー ８３４kcal 

たんぱく質 ３５．４ｇ 

脂 質 ２３．０ｇ 

エネルギー ８５８kcal 

たんぱく質 ２６．５ｇ 

脂 質 ２８．２ｇ 

① 

赤 一口とんかつ 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 

② 

赤 ちくわ 20g 

緑 たまねぎ 30g 

緑 にんじん 20g 

緑 三度豆(冷) 15g 

緑 しめじ 10g 

黄 砂糖 2g 

  みりん 0.5g 

  うす口しょうゆ  3g 

  こい口しょうゆ  2.5g 

赤 けずりぶし 0.7g 

  水 25g 

③ 

緑 キャベツ 40g 

  塩 0.4g 

黄 砂糖 1g 

  酢 1g 

  うす口しょうゆ  1g 

黄 いりごま(白) 0.3g 

④ 緑 プチトマト 2 コ 

⑤ 

緑 たけのこ(缶) 15g 

赤 乾燥わかめ 0.5g 

  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 
 

① 

赤 鶏肉 70g 

  料理酒 2.1g 

  こい口しょうゆ  2.1g 

黄 でんぷん 12g 

黄 油(菜種) 9g 

緑 白ねぎ 25g 

緑 ピーマン 15g 

緑 にんにく 0.4g 

緑 しょうが 0.5g 

黄 サラダ油(綿実)  0.4g 

  ケチャップ 20g 

  トウバンジャン  0.4g 

  酢 0.5g 

黄 でんぷん 1.7g 

③ 

緑 れんこん 30g 

緑 むき枝豆(冷) 8g 

赤 ちくわ 7g 

黄 砂糖 0.4g 

  こい口しょうゆ  0.9g 

黄 ごま油 0.2g 

④ 

緑 チンゲンサイ 35g 

  塩 0.3g 

黄 砂糖 1g 

  塩 0.1g 

  酢 1g 

  こい口しょうゆ  1g 

黄 ごま油 0.5g 

⑤ 

赤 豚肉 15g 

緑 とうがん 35g 

緑 たまねぎ 20g 

緑 にんじん 10g 

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 
 

① 

赤 鯖 60g 

緑 しょうが 1g 

黄 砂糖 3.5g 

  みりん 1g 

赤 赤みそ 5g 

赤 だしこんぶ 0.1g 

  水 25g 

① 

緑 ごぼう 35g 

黄 砂糖 0.6g 

  みりん 3.2g 

赤 赤みそ 2.5g 

赤 けずりぶし 0.3g 

  水 15g 

② 

赤 豚肉 30g 

黄 じゃがいも 50g 

緑 たまねぎ 30g 

緑 にんじん 20g 

黄 サラダ油(綿実)  0.5g 

黄 砂糖 2.5g 

  みりん 1.3g 

  うす口しょうゆ  2.7g 

  こい口しょうゆ  2.7g 

赤 けずりぶし 0.7g 

  水 20g 

③ 

  つきこんにゃく  35g 

緑 ピーマン 10g 

黄 ごま油 0.5g 

黄 砂糖 2g 

  こい口しょうゆ  5g 

  一味とうがらし  0.02g 

④ 

緑 三度豆(冷) 30g 

黄 砂糖 0.2g 

  うす口しょうゆ  1.2g 
 

深 

皿 

赤 豚肉 45g 

  料理用ﾜｲﾝ(白) 1g 

黄 じゃがいも 30g 

緑 たまねぎ 40g 

緑 にんじん 15g 

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 

① 

赤 

 
60g  

黄 油(菜種) 7g 

③ 

緑 きゅうり 40g 

  塩 0.4g 

赤 乾燥わかめ 0.5g 

黄 砂糖 0.9g 

  ワインビネガー  0.7g 

  塩 0.2g 

  うす口しょうゆ  0.3g 

④ 緑 プチトマト 2 コ 
 

① 

赤 チキンカツ 50g 

黄 油(菜種) 6g 

緑 たまねぎ 30g 

緑 トマト(缶) 10g 

  ケチャップ 10g 

  ウスターソース  0.3g 

黄 オリーブ油 0.4g 

② 

赤 ハム 20g 

緑 もやし 40g 

緑 にんじん 25g 

緑 ｸﾞﾘｰﾝｱｽﾊﾟﾗｶﾞｽ(冷) 20g 

黄 サラダ油(綿実)  0.5g 

  塩 0.3g 

  こしょう 0.02g 

  カレー粉 0.7g 

  こい口しょうゆ  1g 

③ 

緑 キャベツ 40g 

  塩 0.4g 

黄 砂糖 1g 

  ワインビネガー  1g 

  塩 0.3g 

  うす口しょうゆ  0.3g 

④ 

赤 白花豆 15g 

黄 砂糖 2.5g 

  塩 0.1g 

  料理用ﾜｲﾝ(白) 0.6g 

黄 バター 0.5g 

  水 25g 
 

① 

赤 赤魚 50g 

  料理酒 0.8g 

  塩 0.4g 

緑 だいこんおろし  15g 

  みりん 1.5g 

  こい口しょうゆ  2.5g 

② 

赤 豚肉 40g 

緑 しょうが 0.8g 

  料理酒 1.2g 

  こい口しょうゆ  12g 

黄 でんぷん 10g 

黄 油(菜種) 5g 

緑 たまねぎ 30g 

緑 にんじん 20g 

緑 たけのこ(缶) 15g 

緑 三度豆(冷) 10g 

緑 干ししいたけ 1g 

黄 サラダ油(綿実)  0.3g 

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 

③ 

緑 れんこん 25g 

  つきこんにゃく  10g 

黄 サラダ油(綿実)  0.3g 

黄 砂糖 0.7g 

  みりん 0.4g 

  こい口しょうゆ  1.2g 

④ 

緑 オクラ 35g 

  塩 0.3g 

黄 砂糖 0.3g 

  うす口しょうゆ  1.2g 

⑤ 

黄 さつまいも 30g 

緑 青ねぎ 5g 

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 
 

① 

赤 豚肉 50g 

  料理用ﾜｲﾝ(白) 1.5g 

緑 たまねぎ 40g 

緑 にんじん 20g 

緑 マッシュルーム(水煮) 10g 

緑 グリンピース(冷) 5g 

黄 サラダ油(綿実)  0.3g 

  塩 0.3g 

  ケチャップ 9g 

  デミグラスソース 3.5g 

  ウスターソース  2.5g 

② 

赤 鶏肉 40g 

  料理用ﾜｲﾝ(白) 1.2g 

  塩 0.2g 

  こしょう 0.03g 

黄 マヨネーズ 8g 

② 

緑 ｸﾞﾘｰﾝｱｽﾊﾟﾗｶﾞｽ(冷) 30g 

黄 サラダ油(綿実)  0.3g 

  塩 0.1g 

  こしょう 0.02g 

  うす口しょうゆ  0.3g 

③ 

緑 きゅうり 35g 

  塩 0.3g 

赤 茎わかめ 5g 

黄 砂糖 1g 

  ワインビネガー  0.7g 

  塩 0.3g 

  うす口しょうゆ  0.3g 

④ 緑 りんご缶詰 44g 
 

① 

赤 さごし 60g 

  塩 0.6g 

② 

赤 鶏肉 30g 

  つなこんにゃく  20g 

緑 れんこん 30g 

緑 にんじん 20g 

緑 たけのこ(缶) 20g 

緑 三度豆(冷) 10g 

緑 干ししいたけ 1g 

黄 サラダ油(綿実)  1.3g 

黄 砂糖 2.3g 

  みりん 1.2g 

  こい口しょうゆ  7g 

赤 けずりぶし 0.8g 

  水 25g 

③ 

黄 さといも(冷) 45g 

黄 砂糖 0.5g 

  みりん 0.3g 

  うす口しょうゆ  1g 

  こい口しょうゆ  1.3g 

赤 けずりぶし 0.3g 

  水 15g 

④ 緑 巨峰 42g 

⑤ 

緑 キャベツ 20g 

緑 たまねぎ 10g 

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 
 

① 

赤 鶏肉 80g 

緑 しょうが 1g 

  料理酒 2.4g 

  塩 0.3g 

黄 でんぷん 8g 

黄 油(菜種) 7g 

緑 白ねぎ 20g 

黄 砂糖 3g 

  こい口しょうゆ  6g 

  酢 3g 

緑 柚子(果汁) 2g 

② 

赤 牛挽肉 5g 

赤 豚挽肉 10g 

緑 たまねぎ 20g 

緑 なす 35g 

緑 にんじん 15g 

緑 ピーマン 15g 

黄 サラダ油(綿実)  0.2g 

  トウバンジャン  0.1g 

  塩 0.2g 

  こい口しょうゆ  2g 

赤 赤みそ 2g 

黄 でんぷん 1g 

  水 10g 

③ 

緑 チンゲンサイ 40g 

  塩 0.4g 

黄 砂糖 1g 

  塩 0.2g 

  酢 1g 

  こい口しょうゆ  0.5g 

④ 赤 ｱｰﾓﾝﾄﾞﾌｨｯｼｭ 1 袋 

⑤ 

緑 たけのこ(缶) 15g 

緑 えのきたけ 10g 

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 
 

① 

赤 牛肉 40g 

  料理酒 1.2g 

黄 ふ(圧縮) 3g 

  糸こんにゃく 15g 

赤 あつあげ（冷）  20g 

緑 たまねぎ 20g 

緑 えのきたけ 10g 

黄 サラダ油(綿実)  0.5g 

黄 砂糖 1.5g 

  みりん 1g 

  塩 0.2g 

  こい口しょうゆ  4.5g 

② 

赤 鶏卵 40g 

赤 鶏挽肉 15g 

緑 にんじん 15g 

緑 みつば 5g 

黄 サラダ油(綿実)  0.5g 

黄 砂糖 1.2g 

  塩 0.2g 

  うす口しょうゆ  1.8g 

赤 かつおぶし(粉末) 0.5g 

③ 

緑 ブロッコリー（冷） 35g 

  塩 0.3g 

赤 かつおぶし(粉末) 1g 

  塩 0.1g 

  こい口しょうゆ  2g 

④ 

黄 さつまいも 40g 

黄 砂糖 4g 

  こい口しょうゆ  2.5g 

  水 15g 
 

① 

赤 

 
50g  

黄 油(菜種) 8g 

  トンカツソース  1 袋 

② 

赤 ｳｲﾝﾅｰ(粗挽ﾐﾆ) 15g 

緑 キャベツ 40g 

緑 たまねぎ 30g 

緑 むき枝豆(冷) 8g 

黄 サラダ油(綿実)  0.5g 

  ケチャップ 7g 

  トマトピューレ  2g 

黄 砂糖 0.5g 

  塩 0.3g 

  こしょう 0.01g 

  コンソメの素 0.5g 

  水 20g 

③ 

緑 きゅうり 30g 

  塩 0.3g 

緑 コーン(冷) 10g 

黄 砂糖 0.7g 

  ワインビネガー  0.5g 

  塩 0.2g 

  うす口しょうゆ  0.2g 

④ 

緑 ｸﾞﾘｰﾝｱｽﾊﾟﾗｶﾞｽ(冷) 30g 

  うす口しょうゆ  0.5g 

黄 サラダ油(綿実)  0.3g 

⑤ 

黄 じゃがいも 20g 

緑 にんじん 10g 

緑 パセリ 0.5g 

  塩 0.4g 

  こしょう 0.02g 

  カレールウの素 7g 

  コンソメの素 0.4g 

  水 150g 
 

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 

≪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 

 

「はし」や「スプーン」は、各自でご持参ください。 
 

① 

 

② ③ 

④ 
⑤ 

 

卵 乳 小麦 

えび かに  

えび 

えび かに  

乳  小 麦 
えび 

えび 

えび 
小麦 

 

小麦 

卵  えび 

卵 乳 小麦 

卵 乳 小麦 

乳 

えび 

えび 

乳  小 麦 

卵  小 麦 

えび 

えび 

えび 

乳  小 麦 

えび かに  

小麦 

卵 

小麦 

卵 乳 かに 

卵 乳 小麦 

乳  小 麦 

小麦 

乳  小 麦 

白 身 魚 フ ラ イ 

サーモンフライ  

☆ 

☆ 

☆ 

☆ 

☆ 

☆ 

☆ 

☆ 

☆ 

☆ 

☆ 

☆ 

☆ 

☆ 

☆ 

☆ 

今月のカレーライスは、

豚肉を主材にした「ポーク

カレーライス」です。白身

魚フライをトッピングし

て食べることもできます。 

スプーンがあると便利

です。 

「鶏肉のチリソー

スかけ」は、『かる

しお』の料理を参

考にしたもので

す。 

「油
ユー

淋
リン

鶏
チー

」

は、『かるし

お』の料理を

参考にした

ものです。 

夏が旬のなすは、水

分が多く、それを食べ

ると体の中から冷や

してくれる働きがあ

ります。 

旧暦の８月１５日を十五夜といい、芋やだ

んごを供え、すすきを飾って月を眺める習慣

があります。芋を供えるので「芋名月」とも

いい、食べものの収穫を感謝します。 

さといもや巨峰を献立に取り入れています。 

鯖のような背の青い魚の脂肪には、血液をさら

さらにする働きのあるドコサヘキサエン酸

（DHA）やエイコサペンタエン酸（EPA）といっ

た脂肪酸が多く含まれています。 

今回は、「鯖のみそ煮」です。 

オクラには、目の粘膜や皮ふを丈夫にするとい

われる“カロテン”や、免疫力を高めるといわれ

る“ビタミンC”、おなかの中の掃除をしてくれる

“食物繊維”などが多く含まれています。今回は、

「オクラのおひたし」です。 

衛生管理について 

今日の汁ものは、じゃがいも、

にんじん、パセリを具材にした

「カレースープ」 

です。 

 

 

 

 

 

 ８・９月分に

ついては、あわ

せてひと月分

としての申込

に な り ま す 。

（停止につい

ても同様です） 

中学校給食

は、一度申込

（停止 )すると

申込（停止)が自

動継続されま

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。 

 

８・９月分の給

食申込（停止）

期間：７月５日

～７月３０日 

 

選択制給食の 

みなさまへ 

 


