
ぶりと野菜のカツ １個 豚肉 30 豚肉 40 春巻き １個 ハンバーグ 1個 じゃがいも 50 豚肉 35 かぼちゃ 40 ささみチーズフライ １個 小松菜 40

米油 8 キャベツ 35 土生姜 0.3 米油 4 米油 0.2 バラベーコン 8 豆腐 100 小麦粉 5 米油 8 ホールコーン 5

濃厚ソース 6 濃口しょうゆ 1.8 にんにく 0.2 玉ねぎ 15 玉ねぎ 15 玉ねぎ 30 粉豆腐 1 キャベツ 30 ロースハム 5

水 1 料理酒 0.5 濃口しょうゆ 1 しめじ 8 パセリ(乾) 0.01 人参 15 でん粉 1 塩 0.1 濃口しょうゆ 1

塩 0.15 料理酒 0.5 米油 0.1 にんにく 0.05 ニラ 10 水 5 こしょう 0.01 塩 0.1

こしょう 0.01 キャベツ 65 濃口しょうゆ 3 塩 0.2 土生姜 0.5 米油 6 米油 0.3 こしょう 0.01

でん粉 0.1 玉ねぎ 50 砂糖 1.2 こしょう 0.01 トウバンジャン 0.1 米油 0.3

米油 0.3 人参 20 みりん 1.2 米油 0.3 濃口しょうゆ 1.5

ピーマン 20 でん粉 0.9 薄口しょうゆ 4

濃口しょうゆ 2.5 水 10 砂糖 1.5 ひじき(乾) 2

テンメンジャン 3 みりん 1.5 きざみあげ 5

赤みそ 3 料理酒 1.5 人参 5

砂糖 2 鶏がらスープ 1.3 つきこんにゃく 10 人参 25 おから 12

大豆水煮 15 きざみあげ 5 でん粉 0.5 えんどう豆春雨 7 塩 0.3 濃口しょうゆ 2.5 濃口しょうゆ 1.5 白いんげん豆ペースト 5

鶏肉 15 かぼちゃ 30 トウバンジャン 0.3 きゅうり 30 こしょう 0.01 砂糖 1 料理酒 0.5 まぐろ油漬け 8

つきこんにゃく 10 わかめ(乾) 0.3 塩 0.1 人参 10 キャベツ 35 鶏肉 20 でん粉 1.5 料理酒 1 こしょう 0.01 玉ねぎ 10

たけのこ水煮 5 赤みそ 7 こしょう 0.01 酢 3 鶏ささみ水煮 5 玉ねぎ 20 米油 0.5 削り節 0.3 粉かつお 0.2 人参 5

人参 5 白みそ 3 米油 0.5 薄口しょうゆ 2.4 薄口しょうゆ 0.5 人参 5 水 30 だし汁 15 米油 0.3 むき枝豆 3

濃口しょうゆ 2.5 削り節 2 砂糖 2 塩 0.1 セロリー 5 米油 0.3 だし汁 2 豆乳 5

砂糖 1 だし汁 110 塩 0.25 こしょう 0.01 トマト水煮 20 酢 0.3

みりん 0.5 ごま油 0.2 米油 0.3 レモン果汁 1 塩 0.1

削り節 0.2 鶏がらスープ 1.5 卵不使用マヨ 1袋

だし汁 10 さつまいも 45 薄口しょうゆ 2 もやし 35

米油 0.3 砂糖 2.5 塩 0.3 チンゲンサイ 15

薄口しょうゆ 0.8 こしょう 0.01 薄口しょうゆ 2

水 15 米油 0.3 酢 1

水 90 砂糖 1.3

塩 0.2

ごま油 0.2

スパゲティ 20 きんぴらバーグ １個 豚肉 50 ミートボール 32 さば切身 1切 チンゲンサイ 40 液卵 45 いかミンチカツ １個 豚肉 25 かぼちゃコロッケ １個

豚肉 30 米油 0.2 じゃがいも 70 米油 2 米油 0.2 人参 7 きざみあげ 20 米油 6 大豆ミンチ 10 米油 6

キャベツ 40 玉ねぎ 40 玉ねぎ 20 赤みそ 3 豚肉 20 濃口しょうゆ 2.5 玉ねぎ 75

玉ねぎ 25 人参 20 濃口しょうゆ 2.5 砂糖 1.5 濃口しょうゆ 1.2 砂糖 2 人参 12

人参 20 パセリ(乾) 0.01 砂糖 1.2 みりん 1 料理酒 0.5 粉豆腐 3 むき枝豆 8

きくらげ 0.1 トマト水煮 25 酢 0.7 料理酒 0.5 塩 0.15 玉ねぎ 50 ホールコーン 8 キャベツ 35

にんにく 0.2 トマトピューレ 10 でん粉 0.8 水 3 こしょう 0.01 人参 15 小松菜 30 土生姜 0.1 まぐろ油漬け 5

塩こうじ 2 塩こうじ 6 水 12 でん粉 0.1 でん粉 0.1 青ねぎ 5 人参 5 にんにく 0.05 薄口しょうゆ 0.5

オイスターソース 1 白ワイン 1 米油 0.3 しいたけ(乾) 0.6 さつま揚げ 5 米粉カレールウ 5 塩 0.1

濃口しょうゆ 0.8 ウスターソース 0.5 薄口しょうゆ 2.5 薄口しょうゆ 2 カレー粉 0.5 こしょう 0.01

トウバンジャン 0.08 砂糖 0.1 濃口しょうゆ 2.5 みりん 0.5 トマトピューレ 10

塩 0.5 塩 0.1 砂糖 1.8 砂糖 0.5 トマトケチャップ 5

こしょう 0.02 こしょう 0.01 みりん 1 削り節 0.2 ウスターソース 1

米油 0.5 米油 0.5 でん粉 2 だし汁 5 濃口しょうゆ 1

水 3 削り節 1.5 白ワイン 2 ショルダーベーコン 7

白玉ふ 1.5 だし汁 45 鶏がらスープ 1 シェルマカロニ 5

焼き豚 5 かまぼこ 5 塩 0.3 玉ねぎ 30

わかめ(乾) 0.5 わかめ(乾) 0.5 こしょう 0.01 人参 10

焼きのり 2 豆腐 30 玉ねぎ 20 米油 0.5 パセリ(乾) 0.01

大豆水煮 10 玉ねぎ 20 さやいんげん 18 ヨーグルト １個 じゃがいも 40 削り節 2 水 5 鶏がらスープ 1.5

濃口しょうゆ 2 鶏がらスープ 1.5 人参 7 青のり 0.03 だし昆布 0.5 キャベツ 50 薄口しょうゆ 3

みりん 2 薄口しょうゆ 3 薄口しょうゆ 0.4 塩 0.1 薄口しょうゆ 3 ゆず果汁 0.8 白ワイン 0.5

砂糖 1 塩 0.15 塩 0.1 みりん 0.5 昆布粉末 0.1 塩 0.3

水 6 こしょう 0.01 こしょう 0.01 塩 0.2 薄口しょうゆ 1.5 こしょう 0.01

ごま油 0.3 米油 0.3 だし汁 100 塩 0.2 米油 0.2

水 100 水 90

あじフライ １個 厚揚げ 30 スパゲティ 20 大豆ミンチカツ １個 豆腐 100 ぎょうざ ２個 鶏肉 83 ピーマン 10

米油 7 米油 0.2 バラベーコン 15 米油 6 豚肉 20 にんにく 0.3 豆腐 25

大根 15 なす 20 玉ねぎ 30 土生姜 0.5 まぐろ油漬け 8

青ねぎ 3 玉ねぎ 40 人参 10 濃口しょうゆ 0.5 人参 5

でん粉 0.4 人参 10 たけのこ水煮 7 塩 0.2 濃口しょうゆ 1

薄口しょうゆ 2 トマト水煮 15 青ねぎ 5 こしょう 0.02 料理酒 0.5

みりん 1 トマトケチャップ 15 しいたけ(乾) 0.3 かぼちゃ 40 料理酒 1 塩 0.05

削り節 0.1 塩 0.3 土生姜 0.5 米油 2 でん粉 8 こしょう 0.01

だし汁 5 こしょう 0.01 にんにく 0.2 砂糖 3.5 米油 8 ごま油 0.5

米油 0.5 濃口しょうゆ 4.5 濃口しょうゆ 0.3 白ねぎ 10

ゼラチン 0.3 オイスターソース 0.3 酢 0.1 濃口しょうゆ 4

赤みそ 1.5 水 1.5 酢 4

テンメンジャン 2 砂糖 1.5 液卵 20

砂糖 1.2 ごま油 0.3 じゃがいも 25

小松菜 25 じゃがいも 35 料理酒 1 水 8 玉ねぎ 20

鶏肉 15 きざみあげ 5 鶏がらスープ 1.5 人参 10

人参 5 わかめ(乾) 0.5 チンゲンサイ 45 梨ゼリー １個 トウバンジャン 0.25 切り干し大根 5 青ねぎ 5

濃口しょうゆ 1 青ねぎ 5 ホールコーン 7 塩 0.1 人参 7 鶏がらスープ 2

料理酒 0.5 赤みそ 7 薄口しょうゆ 1 でん粉 1.8 白すりごま 0.5 焼き豚 5 薄口しょうゆ 3

塩 0.1 白みそ 3 塩 0.1 水 25 薄口しょうゆ 2.4 もやし 30 オイスターソース 0.5

こしょう 0.01 削り節 2.5 こしょう 0.01 ごま油 0.3 砂糖 0.3 ニラ 5 料理酒 0.5

米油 0.3 だし汁 110 米油 0.3 米油 0.5 酢 1 でん粉 0.2 塩 0.2

塩 0.2 薄口しょうゆ 1 こしょう 0.01

ごま油 0.6 塩 0.1 でん粉 0.5

こしょう 0.01 ごま油 0.2

米油 0.3 水 80
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たんぱく質(g)

あじフライ
厚揚げの

おろしソースかけ

なすの

トマトスパゲティ
大豆ミンチカツ マーボー豆腐 焼きぎょうざ

油淋鶏

(ユーリンチー）
チャンプルー

32.7 たんぱく質(g) 30.6 たんぱく質(g) 30.1 たんぱく質(g) 31.6 たんぱく質(g) 32.6

脂質(g) 17.6 脂質(g) 24.5 脂質(g)

８日 ９日 １０日 １１日 １２日

ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳

牛乳

さつまいもの甘煮 もやしの和え物

エネルギー(kcal) 820エネルギー(kcal) 823 エネルギー(kcal) 835 エネルギー(kcal) 798 エネルギー(kcal) 790

ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん

小松菜の炒め物

ひじきの煮物

１日 ２日 ３日 ４日 ５日

　　　　　　　　　　　　　　　　　　令和７年９月分　中学校給食予定献立表                　　　　   八尾市教育委員会（第１０８号）

月 火 水 木 金

たんぱく質(g)

人参しりしり おからのサラダ
五目豆 かぼちゃのみそ汁 バンサンスー

キャベツと

ささみのソテー
チョルバ

ぶりと野菜のカツ
豚肉と

キャベツの炒め物
ホイコーロー 春巻き

照り焼き

ハンバーグ
ジャーマンポテト ニラ豆腐丼 かぼちゃの天ぷら

ささみチーズフライ

添え野菜

さばの

味噌だれがけ

チンゲンサイと

豚肉の炒め物
あぶたま丼 いかミンチカツ ドライカレー

30.6 たんぱく質(g) 29.7

脂質(g) 27.8 脂質(g) 24.8 脂質(g) 26.6 脂質(g) 24.9 脂質(g) 30.3

たんぱく質(g) 32.5 たんぱく質(g) 25.0 たんぱく質(g) 30.9

かぼちゃコロッケ

キャベツと

ツナのソテー

エネルギー(kcal) 750 エネルギー(kcal) 815 エネルギー(kcal) 765 エネルギー(kcal) 824 エネルギー(kcal)

マカロニスープ

大豆入り

のり佃煮

わかめスープ

いんげんのソテー ヨーグルト 磯ポテト

小松菜の煮浸し

キャベツの香味和え

すまし汁

塩焼きそば きんぴらバーグ 豚じゃがトマト
肉団子の

甘酢あんかけ

29.5 脂質(g) 29.0 脂質(g)

756 エネルギー(kcal) 839 エネルギー(kcal) 779 エネルギー(kcal)

　1５日 敬老の日 　１７日 　１８日 　１９日

821

23.2

　1６日

ごはん 牛乳 コッペパン 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳

スイート

パンプキン

小松菜と

鶏肉の炒め物
みそ汁

卵スープ

チンゲンサイと

コーンのソテー
梨ゼリー

切り干し大根の

ナムル

もやし炒め

エネルギー(kcal)

◎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。

たんぱく質(g) 30.3 たんぱく質(g) 28.7 たんぱく質(g) 28.3 たんぱく質(g) 39.8

脂質(g) 25.1 脂質(g) 30.6 脂質(g) 21.1 脂質(g) 28.1

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。

で囲んでいる献立は

食缶に入っているおかずです。

梨は秋が

旬のくだものです。



豚肉 25 チキンナゲット ２個 豚肉 60 じゃがいも 40 豚肉 50 ミートボール 32 トッポギ 30 にらまんじゅう １個

じゃがいも 30 米油 2 料理酒 0.5 玉ねぎ 20 濃口しょうゆ 1 米油 2 豚肉 30 米油 0.2

レンズ豆 5 塩 0.2 焼き豚 5 料理酒 0.5 玉ねぎ 15 うずら卵水煮 24

玉ねぎ 40 こしょう 0.02 薄口しょうゆ 1 春雨 12 ピーマン 7 濃口しょうゆ 1

人参 20 米油 1 オイスターソース 0.5 玉ねぎ 30 濃口しょうゆ 2 砂糖 0.5

にんにく 0.05 玉ねぎ 70 塩 0.1 チンゲンサイ 25 砂糖 0.8 玉ねぎ 50

カレールウ 12 青ねぎ 5 こしょう 0.01 人参 20 みりん 0.2 人参 20 大豆ミンチ 3

プルーンピューレ 7 人参 15 米油 0.3 土生姜 0.5 でん粉 0.4 青ねぎ 7 人参 7

トマトピューレ 3 糸こんにゃく 20 濃口しょうゆ 3.5 水 5 土生姜 0.3 ちりめんじゃこ 4

ウスターソース 1 土生姜 0.5 砂糖 1 米油 0.2 にんにく 0.1 土生姜 0.1

白ワイン 1 にんにく 0.1 塩 0.1 濃口しょうゆ 6 鶏がらスープ 0.5

塩 0.3 濃口しょうゆ 6.5 こしょう 0.01 砂糖 2.5 濃口しょうゆ 0.8

こしょう 0.01 砂糖 2.5 米油 0.5 料理酒 1 砂糖 0.4

カレー粉 0.2 みりん 1 塩 0.1 料理酒 0.5

水 100 料理酒 1 こしょう 0.01 みりん 0.5

米油 0.5 でん粉 1.3 米油 0.5 米油 0.3

削り節 0.2 水 15 水 2

だし汁 10

おから 12 アーモンド小魚 １袋

鶏肉 4

キャベツ 35 カットゼリー(りんご） 60 人参 6

人参 5 なす 35 玉ねぎ 20 つきこんにゃく 4

薄口しょうゆ 0.8 ピーマン 7 えのき茸 5 濃口しょうゆ 2 もやし 35

塩 0.1 きざみあげ 5 青ねぎ 3 砂糖 1.2 きゅうり 15

こしょう 0.01 赤みそ 2.5 きざみあげ 5 削り節 0.3 わかめ(乾) 0.3

米油 0.3 濃口しょうゆ 0.6 赤みそ 7 だし汁 15 白すりごま 1

みりん 0.5 白みそ 3 米油 0.2 薄口しょうゆ 2.7

砂糖 0.4 削り節 2.5 砂糖 1.1

米油 0.3 だし汁 110 酢 1.1

そぼろふりかけ

もやしと

きゅうりのごま和え

みそ汁

アーモンド小魚

牛乳

おからの煮物

肉団子の甘辛煮 トッポギ にらまんじゅう

牛乳 ごはん

じゃがいもの

中華炒め

豚肉と

春雨の炒め煮
豚丼

キャベツのソテー りんごカットゼリー

ごはん

なすの味噌炒め

ごはん 牛乳

カレーライス

水 木

ごはん

チキンナゲット

金

２２日 ２３日　秋分の日 ２４日 ２５日 ２６日

月 火

牛乳

２９日 体育大会代休

33.0たんぱく質(g)

24.0

782

脂質(g) 22.4

エネルギー(kcal) 811 エネルギー(kcal)

脂質(g)

たんぱく質(g) 26.5

３０日　体育大会代休

エネルギー(kcal) 811

脂質(g) 23.5

たんぱく質(g)

脂質(g) 26.7

29.8 たんぱく質(g) 29.1

エネルギー(kcal) 797

栄養バランスのとれた食事

の基本は、主食・主菜・副菜を

そろえて食べることです。

これによって、自然と栄養のバ

ランスが整います。

※「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。

９月の給食目標

バランスのよい

食べ方をしよう

９月の献立から

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。

主 食

ごはん、パン、麺類など、

炭水化物を多く含み、

主に身体のエネルギーと

なるもの。

野菜、きのこ、海藻などを

使った、ビタミン・ミネラル・

食物繊維を多く含む料理。

副 菜

肉、魚、卵、大豆製品な

どを使った、主にたんぱ

く質を多く含む料理。

主 菜

栄養素が不足しているときは、具だくさんの

汁物を追加して補うようにしましょう。

また、家庭でも牛乳を食事に取り入れるなどし

て不足しがちなカルシウムを補いましょう。

９日（火） 豚じゃがトマト

トマトをたっぷり使った洋風の肉じゃがで

す。かくし味に塩こうじが入っていてさっぱり

とした食べやすい味の仕上がりです。

１７日（水） なすのトマトスパゲティ

なすは、夏野菜として知られていま

すが、秋も旬の野菜です。秋にとれるな

すは、夏のものに比べて、皮がうすく、

実がしまっていておいしい、といわれて

います。

なすはトマトやベーコンとの味の相性

がよいので、このスパゲティは、なすが

苦手な人も、食べやすい料理です。

３日（水） チョルバ

チョルバは、東ヨーロッパや中央アジアの国々で食べら

れているスープです。トルコやルーマニアではスープのこ

とを「チョルバ」とよびます。

トルコの家庭料理の定番で、

地域や家庭によって、さまざまな

具材や味付けがあります。

給食ではセロリやレモンを使った

さわやかな味付けにしました。

１８日（木） スイートパンプキン

かぼちゃを揚げて、甘いタレでからめます。

油と調理することで、β-カロテンの吸収がよ

くなります。

給食はみなさんの食生活

の手本となることをめざし、

献立を立てています。

主食・主菜・副菜はどれか、

またそれぞれどれぐらいの

量かを、考えながら

食べてみましょう。

主 食

主 菜副 菜

汁 物

副 菜

和食以外の献立でも、主食・主菜・副菜を

そろえて食べることを心がけましょう。

Ａ B1 B2 C

当月平均 803kcal
30.7g

*15.３%
25.5g

*28.6%
2.7ｇ 385mg 126mg 6.4mg 290μgRAE 0.54mg 0.55mg 33mg 6.4g

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

マグネシウム 鉄
ビタミン

食物繊維エネルギー たんぱく質 脂質 食塩相当量 カルシウム


