
輪切りいか 30 ミートボール 32

さつま揚げ 20 米油 2

じゃがいも 70 玉ねぎ 15

玉ねぎ 30 人参 7

人参 25 濃口しょうゆ 2

むき枝豆 5 砂糖 0.8

土生姜 0.5 みりん 0.2

濃口しょうゆ 5.5 でん粉 0.4

砂糖 2 水 5

みりん 1.5 米油 0.2

料理酒 1

削り節 0.5

だし汁 30

チンゲンサイ 35 キャベツ 45

豚肉 15 まぐろ油漬け 8

濃口しょうゆ 1 柑橘ドレッシング 1袋

料理酒 0.5

塩 0.1

こしょう 0.01

米油 0.3

さば 1切 カットウインナー 10 豚肉 35 春巻き 1個 液卵 45 さつまいも 40 ミートボール 56 キャベツ 40

濃口しょうゆ 2 ピーマン 10 むきえび 20 米油 4 鶏肉 40 小麦粉 5 米油 3 むきえび 20

砂糖 1.5 玉ねぎ 30 料理酒 0.2 玉ねぎ 50 粉豆腐 1 玉ねぎ 40 料理酒 0.2

青ねぎ 2 薄口しょうゆ 0.7 白菜 55 人参 20 でん粉 1 じゃがいも 35 薄口しょうゆ 1

土生姜 0.2 塩 0.1 玉ねぎ 40 青ねぎ 5 水 5 人参 20 塩 0.1

にんにく 0.05 こしょう 0.01 人参 20 しいたけ（乾） 0.5 米油 6 牛乳 25 こしょう 0.01

料理酒 1 米油 0.3 たけのこ（水煮） 5 アーモンド 6 薄口しょうゆ 3.5 パセリ（乾） 0.01 米油 0.3

白いりごま 1 しいたけ（乾） 0.5 かえりちりめん 3 濃口しょうゆ 3 鶏がらスープ 1.5

トウバンジャン 0.05 土生姜 0.5 砂糖 1 砂糖 3 米粉 6

ごま油 0.4 薄口しょうゆ 3.6 濃口しょうゆ 0.6 みりん 0.7 バター 3

でん粉 0.2 オイスターソース 1.2 水 1.7 でん粉 1.5 シュレッドチーズ 1

水 3 鶏がらスープ 1.5 米油 0.2 削り節 2 塩 0.5

じゃがいも 40 塩 0.2 だし汁 30 こしょう 0.02

パセリ（乾） 0.01 こしょう 0.01 水 30

塩 0.1 でん粉 1.5

水 10

ごま油 0.3 もやし 40 大阪しろな 35 豆腐（冷） 30

米油 0.5 人参 10 えのき茸 8 わかめ（乾） 0.5

つきこんにゃく 20 ブロッコリー 45 白すりごま 0.5 さつま揚げ 7 玉ねぎ 20

人参 10 濃口しょうゆ 3 薄口しょうゆ 2.3 薄口しょうゆ 1.8 青ねぎ 3 れんこん水煮 25 ミニりんごゼリー 1個

粉かつお 0.5 酢 1 酢 1.3 みりん 1 赤みそ 8 まぐろ油漬け 5

濃口しょうゆ 2 砂糖 1 砂糖 0.3 削り節 0.2 白みそ 3 薄口しょうゆ 1

砂糖 1 塩 0.1 だし汁 5 削り節 2.5 カレー粉 0.08

みりん 1 ごま油 0.6 だし汁 110 塩 0.1

米油 0.2 こしょう 0.01

水 2

チキンカツ 1個 チンゲンサイ 45 鶏肉 30 たら磯辺天ぷら 1個 ハンバーグ 1個 じゃがいも 50 スパゲティ 20 鶏肉 52 鶏肉 78 切り干し大根 4.5

米油 8 人参 7 うずら卵水煮 24 米油 2 米油 0.2 バラベーコン 8 牛ひき肉 5 にんにく 0.2 塩 0.1 人参 5

薄口しょうゆ 1 大根 50 玉ねぎ 15 玉ねぎ 15 豚ひき肉 15 パセリ 0.15 こしょう 0.01 きざみあげ 5

塩 0.1 じゃがいも 30 しめじ 8 パセリ（乾） 0.01 ナツメグ 0.03 オレガノ（乾） 0.02 でん粉 8 濃口しょうゆ 2.5

こしょう 0.01 人参 20 濃口しょうゆ 3 にんにく 0.05 赤ワイン 1 レモン果汁 1.2 米油 8 砂糖 1

米油 0.3 こんにゃく 25 砂糖 1.5 塩 0.2 玉ねぎ 40 米油 0.5 玉ねぎ 15 みりん 0.5

濃口しょうゆ 6 みりん 1.5 こしょう 0.01 人参 10 酢 0.5 人参 5 削り節 0.2

砂糖 2.4 でん粉 0.4 米油 0.3 エリンギ 5 塩 0.4 ピーマン 5 だし汁 15

みりん 1 水 6 トマトケチャップ 12 こしょう 0.02 薄口しょうゆ 4.5

削り節 2 トマトピューレ 10 酢 4.5

福神漬け 10 豚肉 20 だし汁 30 ウスターソース 1.5 砂糖 2.7

じゃがいも 40 小麦粉 0.3 赤唐辛子 0.01

レンズ豆 5 塩 0.3 水 10

玉ねぎ 40 ホールコーン 20 鶏肉 10 こしょう 0.01

人参 25 人参 10 シェルマカロニ 5 米油 0.5

にんにく 0.05 むき枝豆 5 キャベツ 20 粉チーズ 2

カレールウ 12 薄口しょうゆ 0.5 玉ねぎ 20 パセリ（乾） 0.01 ヨーグルト 1個
プルーンピューレ 7 塩 0.1 人参 10

トマトピューレ 3 白菜 40 きゅうり 50 こしょう 0.01 パセリ（乾） 0.01 さやいんげん（冷） 20 白菜 50

ウスターソース 1 バラベーコン 5 わかめ（乾） 0.6 米油 0.3 鶏がらスープ 1.5 エリンギ 15 小松菜 20

白ワイン 1 人参 5 薄口しょうゆ 3.3 薄口しょうゆ 3 キャベツ 40 薄口しょうゆ 0.8 白すりごま 0.5

塩 0.3 薄口しょうゆ 1.2 酢 2.5 白ワイン 0.5 人参 5 しそかつおふりかけ 1袋 塩 0.1 薄口しょうゆ 2.5

こしょう 0.01 料理酒 0.5 砂糖 1.3 塩 0.3 薄口しょうゆ 1 こしょう 0.01 酢 1.3

カレー粉 0.2 こしょう 0.01 こしょう 0.01 塩 0.1 米油 0.3 砂糖 0.3

水 90 米油 0.3 米油 0.3 こしょう 0.01 塩 0.2

米油 0.5 水 90 米油 0.3 ごま油 0.6

チキンカツ チンゲンサイのソテー

エネルギー(kcal) 828

れんこんの

カレー炒め

24.4

757

しそかつおふりかけ

脂質(g)

もやしのナムル

ブロッコリーの

和え物

照り焼きハンバーグ ジャーマンポテト

29.6

　14日

鶏肉の南蛮漬け 切り干し大根の煮物

26.0

30.0

脂質(g) 23.3 脂質(g) 23.7 脂質(g) 31.0

たんぱく質(g) 27.6 たんぱく質(g) 33.7

チンゲンサイと

豚肉の炒め物

764

27.8

ミニりんごゼリー

エネルギー(kcal)

29.5

753

こんにゃくの

おかか煮

ミートボールの

クリーム煮

キャベツと

えびのソテー

脂質(g)

854

たんぱく質(g) 33.2

脂質(g) 27.524.6脂質(g)

親子丼 さつまいもの天ぷら

エネルギー(kcal)

たんぱく質(g)

みそ汁大阪しろなの煮浸し

　　　　　　　　　　　　　　　　　　令和６年11月分　中学校給食予定献立表                    八尾市教育委員会（第99号）

月 火 水 木 金

　７日

エネルギー(kcal) 756

１日

肉団子の甘辛煮
いかと

じゃがいもの煮物

18.6
たんぱく質(g)

キャベツとツナの

サラダ

４日　振替休日   ５日

21.9

たんぱく質(g)

773

さばのピリ辛焼き

粉ふきいも

33.1

  11日   12日

◎やむをえない事情により、献立を変更することがありますのでご了承ください。    ※牛乳200mlとごはん220gが毎日つきます。

たら磯辺天ぷら

エネルギー(kcal)

たんぱく質(g) 28.6

脂質(g)

カレーライス福神漬け

マカロニスープ三色ソテー

キャベツのソテー

おでん

白菜の炒め煮
きゅうりと

わかめの酢の物

たんぱく質(g)たんぱく質(g) 28.7

脂質(g)

ウインナーと

ピーマンの炒め物

脂質(g)

　15日

エネルギー(kcal)

ミートスパゲティ レモンハーブチキン

　13日

エネルギー(kcal) 810

ヨーグルト

821

31.7

エネルギー(kcal)

　６日

たんぱく質(g)

エネルギー(kcal)

八宝菜 春巻き

　８日

白菜と小松菜の

ナムル

いんげんと

エリンギの炒め物

エネルギー(kcal) 773

手作りアーモンド小魚

給食の実施日は

学校によって異なります。

行事予定表等で

ご確認ください。

で囲んでいる献立は

食缶に入っているおかずです

１１月の給食目標

日本の伝統的な

食文化について知ろう

１１月の献立から

このマークがある日は、

スプーンがあると食べ

やすいです。

7日（木） さつまいもの天ぷら

さつまいもは秋の味覚の代表格のひとつです。今

の鹿児島県にあたる薩摩地方から全国に伝わった

ため「さつまいも」と呼ばれます。旬のさつまいもを

手作りの天ぷらにしました。

２２日（金） さんまの甘辛だれかけ

揚げたさんまに甘いたれがかかっています。さん

まは今が旬の魚です。さんまの脂には、血液の流れ

をよくする働きがあるEPAや、脳細胞を活性化さ

せる働きがあるDHA が豊富に含まれています。

「和食の日」 献立

１１月２４日は「和食の日」です。

２０１３年１２月に「和食；日本人の

伝統的な食文化」がユネスコ無形

文化遺産に登録されました。

◆和食の４つの特徴◆

自然の美しさや

季節の移ろいの表現

栄養バランスに優れた

健康的な食生活

多様で新鮮な食材と

そのもち味の尊重

正月など年中行事との

密接なかかわり

保存食品や発酵食品など食べものを無駄にしない工夫や地産地消、

そして旬を生かす和食の伝統と価値観は、地球を守るSDGsの観点

からも注目されています。



白身魚フライ 1個 豚肉 30 鶏肉 50 ちくわ 2個 豚肉 40 千草焼き 1個 厚揚げ（冷） 50 さつまいも 55 さんまでん粉付 1切 小松菜 40

米油 7 玉ねぎ 20 豆腐（冷） 40 青のり 0.2 じゃがいも 70 豚肉 30 米油 3 米油 5 豚肉 20

カットポテト 30 人参 10 ふ 3 小麦粉 2 玉ねぎ 40 キャベツ 30 砂糖 1 濃口しょうゆ 2.8 濃口しょうゆ 1.5

米油 0.2 リンゴピューレ 3 白菜 30 粉豆腐 1 人参 20 玉ねぎ 30 塩 0.05 砂糖 2.4 料理酒 0.5

塩 0.1 土生姜 0.4 玉ねぎ 30 でん粉 1 つきこんにゃく 20 人参 15 みりん 1.6 塩 0.1

タルタルソース 1袋 濃口しょうゆ 2 白ねぎ 10 水 5 濃口しょうゆ 5.5 濃口しょうゆ 2.5 でん粉 0.2 こしょう 0.01

砂糖 0.5 人参 10 米油 4 砂糖 2.6 赤みそ 5 水 3 米油 0.3

料理酒 0.5 糸こんにゃく 20 みりん 1 砂糖 3 じゃがいも 40

塩 0.1 えのき茸 10 料理酒 1 料理酒 1 青のり 0.03

こしょう 0.01 濃口しょうゆ 6.5 カレー粉 0.3 トウバンジャン 0.1 塩 0.1

でん粉 0.3 砂糖 3 削り節 0.5 塩 0.1

米油 0.2 みりん 1 だし汁 20 こしょう 0.02

料理酒 1 米油 0.5 米油 0.5

水 10

米油 0.5

ひじき（乾） 2 ちらしかまぼこ 5

ほうれん草 35 ショルダーベーコン 5 大豆水煮 10 わかめ（乾） 0.5

人参 5 さつまいもペースト 30 きざみあげ 5 玉ねぎ 20

ホールコーン 5 玉ねぎ 30 人参 5 えのき茸 7

濃口しょうゆ 0.8 牛乳 50 キャベツ 40 みかん 1個 ごぼう 25 えんどう豆春雨 8 いか短冊 20 もやし 40 つきこんにゃく 5 削り節 2

塩 0.1 米粉 1 人参 7 アーモンド 2 チンゲンサイ 20 料理酒 0.3 人参 10 濃口しょうゆ 2.5 だし昆布 0.5

こしょう 0.01 バター 1.5 さつま揚げ 5 濃口しょうゆ 2 人参 7 セロリー 15 鶏ささみ（水煮） 5 砂糖 1 薄口しょうゆ 3

米油 0.3 カレー粉 0.1 薄口しょうゆ 2 砂糖 1 薄口しょうゆ 2.4 しめじ 10 薄口しょうゆ 2.6 料理酒 1 みりん 0.5

パセリ（乾） 0.01 みりん 0.5 みりん 0.5 酢 2.4 オイスターソース 1 酢 1.3 削り節 0.3 塩 0.2

鶏がらスープ 2 砂糖 0.5 米油 0.3 砂糖 1.6 濃口しょうゆ 0.5 砂糖 1.3 だし汁 15 だし汁 120

薄口しょうゆ 0.5 削り節 0.2 塩 0.2 塩 0.1 白すりごま 1 米油 0.3

塩 0.5 だし汁 5 ごま油 0.2 こしょう 0.01

水 50 米油 0.3

鶏肉 40 コーンコロッケ 1個 鶏肉 78 大根 40 いわしの生姜煮 1切 豚肉 30 豚肉 35 ぎょうざ 2個 あじミンチフライ 1個 鶏肉 30

里芋 30 米油 6 にんにく 0.3 人参 15 小松菜 30 キャベツ 35 豆腐（冷） 100 米油 2 米油 7 玉ねぎ 30

大根 50 プレーンヨーグルト 5 バラベーコン 7 人参 7 ピーマン 5 玉ねぎ 30 じゃがいも 40 ピーマン 8

人参 25 濃口しょうゆ 4 薄口しょうゆ 2 濃口しょうゆ 1.8 濃口しょうゆ 1.8 人参 15 ホールコーン 8 濃口しょうゆ 1.5

さつま揚げ 20 砂糖 0.5 鶏がらスープ 0.2 砂糖 0.7 料理酒 0.5 にら 10 パセリ（乾） 0.01 料理酒 0.5

こんにゃく 30 カレー粉 0.3 塩 0.2 粉かつお 0.3 塩 0.15 土生姜 0.5 塩 0.1 オイスターソース 0.5

濃口しょうゆ 6 塩 0.2 水 10 こしょう 0.01 トウバンジャン 0.1 砂糖 0.2

砂糖 2.5 こしょう 0.01 でん粉 0.1 濃口しょうゆ 1.5 じゃがいも 40 塩 0.1

みりん 0.5 米油 0.2 米油 0.5 薄口しょうゆ 4 玉ねぎ 20 こしょう 0.01

削り節 0.5 スパゲティ 8 砂糖 1.5 焼き豚 5 米油 0.3

だし汁 30 玉ねぎ 10 みりん 1.5 薄口しょうゆ 1

米油 0.5 エリンギ 7 料理酒 1.5 オイスターソース 0.5

しめじ 7 鶏がらスープ 1.3 塩 0.1

濃口しょうゆ 1 塩 0.3 こしょう 0.01

塩 0.1 こしょう 0.01 米油 0.3

こしょう 0.01 でん粉 1.5

米油 0.3 米油 0.5

大豆ミンチ 3 白菜 80 大豆水煮 15 大根 30 水 30

人参 7 梅肉 2.5 鶏肉 15 きざみあげ 5

ちりめんじゃこ 4 粉かつお 0.2 つきこんにゃく 10 わかめ（乾） 0.5 人参 30 ミルクプリン 1個

土生姜 0.1 薄口しょうゆ 0.8 たけのこ水煮 5 青ねぎ 3 まぐろ油漬け 5

鶏がらスープ 0.5 みりん 1 大阪しろな 40 ごぼう 30 人参 5 赤みそ 8 大根 45 濃口しょうゆ 1.2

濃口しょうゆ 0.8 きざみあげ 5 人参 6 濃口しょうゆ 2.5 白みそ 3 鶏ささみ（水煮） 7 料理酒 0.5

砂糖 0.4 濃口しょうゆ 1.8 ごまドレッシング 1袋 砂糖 1 削り節 2.5 薄口しょうゆ 2.8 こしょう 0.01

料理酒 0.5 砂糖 0.3 みりん 0.5 だし汁 110 酢 2

みりん 0.5 米油 0.3 削り節 0.2 砂糖 1

米油 0.3 だし汁 10

水 2 米油 0.3

月 火 水 木 金

18日「世界の料理」 19日  20日  21日 22日「和食の日献立」

クマラスープ
ほうれん草と

コーンのソテー

ひじきの煮物 すまし汁

キャベツの煮浸し みかん

千草焼き
厚揚げと

豚肉のみそ炒め
さつまいもスティック

さんまの甘辛だれかけ

磯ポテト

小松菜と豚肉の

炒め物

フィッシュ＆

チップス
ポークジンジャー かしわのすき焼き ちくわの磯辺揚げ 豚じゃがカレー風味

エネルギー(kcal) 761 エネルギー(kcal) 809 エネルギー(kcal) 810エネルギー(kcal) 775

春雨の和え物
ごぼうの

アーモンド炒め
いかのオイスター炒め もやしのごま酢和え

たんぱく質(g) 31.6 たんぱく質(g) 31.2
脂質(g) 22.5 脂質(g) 19.8

たんぱく質(g) 31.4 たんぱく質(g) 27.6

36.4
脂質(g) 24.6

エネルギー(kcal) 786

脂質(g) 22.9 脂質(g) 30.0

２５日  ２６日  ２７日 ２９日

大根の洋風煮
いわしの煮つけ

小松菜のおかか和え

豚肉とキャベツの

炒め物

 28日

ニラ豆腐丼 揚げぎょうざ

エネルギー(kcal) 787

人参とツナの炒め物

脂質(g) 23.4

エネルギー(kcal) 784

たんぱく質(g) 29.4
脂質(g)

たんぱく質(g) 27.0
脂質(g) 25.523.9

エネルギー(kcal) 792

たんぱく質(g) 32.0
脂質(g) 29.2

エネルギー(kcal) 871
たんぱく質(g) 31.1

脂質(g) 30.1

そぼろふりかけ 白菜の梅おかか和え

大阪しろなの炒め物

旨煮

みそ汁

ミルクプリン

大根の和え物

エネルギー(kcal) 765

たんぱく質(g)

コーンコロッケ
スパイシーチキン

きのこスパゲティ

たんぱく質(g) 31.3

あじミンチフライ

じゃがコーン
鶏肉の炒め物

ごぼうサラダ

五目豆

じゃがいもの中華炒め

※「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」を用いて栄養価計算をしています。

◎やむをえない事情により、献立を変更することがありますのでご了承ください。 ※牛乳200mlとごはん220gが毎日つきます。

今月はオセアニア州

オセアニアは南半球にあり、オーストラリア大陸と太

平洋に浮かぶ島々で構成されています。オーストラリ

ア大陸は、年間降水量500mm以下の草原や砂漠が、

全体の3分の2を占め、「乾燥大陸」と呼ばれています。

オセアニアの島々は、火山の噴火でできた火山島とサ

ンゴ礁の島からなっており、大きくポリネシア、ミクロ

ネシア、メラネシアの3つの諸島に分けられています。

ニュージーランド

１８日（月） フィッシュ＆チップス・クマラスープ

ニュージーランドは、日本と同じ島国で、現地でとれる新鮮な魚を使った料理がよく食べられています。

「フィッシュ＆チップス」も地元でとれた鯛やホキなどの白身の魚を揚げたものにポテトフライを添えた

料理です。今回の給食では、ポテトはオーブンで焼いて提供します。

「クマラスープ」は、ニュージーランドの郷土料理で、さつまいものポタージュにカレー風味を加えた

スープです。「クマラ」とはマオリ族の言語、ポリネシア語 で「さつまいも」という意味です。

世界の料理クイズ

ニュージーランドやオーストラリアで

クリスマスに食べられているお菓子は？

※答えは献立表のどこかにあります。

①パブロバ ②シュトーレン ③ミンスパイ

世界の料理クイズ答え：①パブロバ（メレンゲのお菓子です。）

Ａ B1 B2 C

11月平均 791kcal
30.7g

*15.5%
25.1g

*28.6%
2.６ｇ 391mg 118mg 5.9mg 304μgRAE 0.47mg 0.5８mg 37mg 6.6g

学校給食摂取基準 830kcal
摂取エネルギーの

13～20％
摂取エネルギーの

20～30％
2.5g未満 450mg 120mg 4.5mg 300μgRAE 0.50mg 0.60mg 35mg 7.0g以上

鉄
ビタミン

食物繊維カルシウム マグネシウムエネルギー たんぱく質 脂質 食塩相当量


