
551 ㎉ 30.1 ｇ 3.2 ｇ 651 ㎉ 24.7 ｇ 2.1 ｇ 592 ㎉ 22.1 ｇ 2.1 ｇ 628 ㎉ 26.4 ｇ 2.5 ｇ

639 ㎉ 25.1 ｇ 2.4 ｇ 576 ㎉ 23 ｇ 2.4 ｇ 621 ㎉ 20.6 ｇ 2.4 ｇ 628 ㎉ 25 ｇ 2.5 ｇ 612 ㎉ 24.8 ｇ 2 ｇ

576 ㎉ 22.7 ｇ 3.3 ｇ 646 ㎉ 28 ｇ 2.1 ｇ 670 ㎉ 22.4 ｇ 1.8 ｇ 608 ㎉ 23.2 ｇ 2.8 ｇ

577 ㎉ 21.3 ｇ 2.1 ｇ 678 ㎉ 24.5 ｇ 3 ｇ 610 ㎉ 27.2 ｇ 2 ｇ 666 ㎉ 26.8 ｇ 1.4 ｇ 661 ㎉ 27.9 ｇ 1.7 ｇ

603 ㎉ 24.1 ｇ 2.6 ｇ 651 ㎉ 26.7 ｇ 2.6 ｇ 640 ㎉ 27.6 ｇ 2 ｇ 637 ㎉ 19.7 ｇ 2.2 ｇ

おもに体
からだ

をつくる食品
しょくひん

おもにエネルギーになる食品
しょくひん

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食品
しょくひん

　今月
こんげつ

のいがスマイル給食😊
きゅ う し ょ く

★10日
と お か

　伊賀牛
い が ぎ ゅ う

★

伊賀市
い が し

を代表
だいひょう

する特産品
とくさんひん

の一
ひと

つ、伊賀牛
い が ぎ ゅ う

をたっぷり使
つか

った

ビビンバです。

★23日
にち

　まこもたけ★

イネ科
か

の食物
しょくもつ

で田
た

んぼの跡地
あ と ち

などで育
そだ

てられています。外
そと

皮
かわ

をむいた白
しろ

い部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べま

す。シャキシャキとした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

の食
た

べ物
もの

です。

スポーツの日
ひ

エネルギーエネルギー たんぱくしつ えんぶん エネルギー たんぱくしつ えんぶん エネルギー

こ　ん　だ　て

たんぱくしつ えんぶん

たんぱくしつ えんぶん エネルギー たんぱくしつ えんぶん

き
むぎごはん　あぶら　さとう

き
むぎごはん　あぶら

でんぷん　ごまあぶら　ごま こんにゃく　さとう

みそ　だいず あぶらあげ　とりにく

㎉ ｇ ｇ

あぶらあげ　とうふ　たまご　のり

にんじん　れんこん　ほししいたけ　キャベツ

キャベツの信田
し の だ

和
あ

え

エネルギー たんぱくしつ エネルギー たんぱくしつ えんぶん

ぎゅうにゅう　だいず
あか

ぎゅうにゅう　とりにく　こうやどうふ

ちりめんじゃこ　あつあげ ぶたにく　とうふ

ぎゅうにゅう　ぶたにく
あか

エネルギー

ビビンバ（肉
に く

・みそだれ） ししゃものから揚
あ

げ（2尾
び

）

牛乳
ぎゅうにゅう

ビビンバ（やさい） 牛乳
ぎゅうにゅう

小松菜
こ ま つ な

と白菜
はくさい

のおかかあえ

き

ぎゅうにゅう　いか

9 10　いがスマイル給食
きゅうしょく

😊 11

たまねぎ　にんじん　ほししいたけ にんにく　キャベツ　しょうが　にんじん

ねぎ　きゅうり ほししいたけ　たまねぎ　ねぎ

たんぱくしつ えんぶん

エネルギー たんぱくしつ えんぶんエネルギー たんぱくしつ えんぶん エネルギー たんぱくしつ えんぶん エネルギー たんぱくしつ えんぶん エネルギー たんぱくしつ えんぶん

あか あか あか

むぎごはん　でんぷん　あぶら

ぎゅうにゅう　とりにく
あか

たまねぎ　ねぎ

き き

牛乳
ぎゅうにゅう

ドレッシングサラダ

あぶら　ごま　はるさめ さとう　じゃがいも　ごま

レモン　にんじん　もやし

あぶら　なたねあぶら じゃがいも　さとう　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

エネルギー たんぱくしつ えんぶん エネルギー たんぱくしつ えんぶん エネルギー たんぱくしつ えんぶん

あぶらあげ　みそ

ミルクパン　パンこ　さとう むぎごはん　こんにゃく　でんぷん むぎごはん　オリーブオイル　ごまあぶら

わかめ　とうふ のり　とりにく

ぎゅうにゅう　さけ ぎゅうにゅう　たまご

伊賀市立青山小学校

火
か

水
すい

木
もく

金
きん

麦
むぎ

ごはん じゃがいものみそ汁
しる

1 2 3 4

牛乳
ぎゅうにゅう

コールスロー 牛乳
ぎゅうにゅう

ポテトサラダ 牛乳
ぎゅうにゅう

塩
しお

キャベツ 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじんともやしのごま和
あ

え

鮭
さけ

の菜
な

の花
はな

オイル焼
や

き ベイクドチキン いかのレモンソースかけ

麦
むぎ

ごはん 春雨
はるさめ

スープ麦
むぎ

ごはん 親子
おやこ

どんぶりミルクパン 豆腐
と う ふ

スープ

7 8

キャベツ　しょうが

たまねぎ　にんじん

き

麦
むぎ

ごはん麦
むぎ

ごはん みそけんちん汁
じる

手巻
て ま

きのり　納豆
なっとう

みそ 　　ブルーベリージャム

あぶら　こんにゃく

ぎゅうにゅう　ししゃも

ぶたにく いか　ぶたにく みそ　わかめ　とうふ かつおぶし　あぶらあげ　とうふ　みそ

むぎごはん　あぶら
き

むぎごはん　でんぷんしろごはん　あぶら　じゃがいも

ぎゅうにゅう　ベーコン ぎゅうにゅう　えび ぎゅうにゅう　ぎゅうにく
あか あか あか

14 15 16 17 18　上野祭
う え の ま つ

り献立
こ ん だ て

牛乳
ぎゅうにゅう

ゆでキャベツ 牛乳
ぎゅうにゅう

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のごま酢
ず

和
あ

え 牛乳
ぎゅうにゅう

そえキャベツ　ソース 牛乳
ぎゅうにゅう

キャベツと小松菜の和え物
こまつな あ もの

麦
むぎ

ごはん すまし汁
じる

祭
まつ

り寿司
ず し

かきたま汁
じる

ウインナー ちりめんじゃこの佃煮
つくだに

大豆
だ い ず

コロッケ        みかん

             のり

コッペパン（はさんで食
た

べよう） ポトフ 麦
むぎ

ごはん 厚揚
あつあ

げのそぼろ煮
　に

むぎごはん　あぶら

じゃがいも　さとう さとう　こんにゃく　ごま こむぎこ　パンこ でんぷん　さとう

あか

き
コッペパン　あぶら

き
むぎごはん　あぶら

き
むぎごはん　じゃがいも　あぶら

き

ウインナー あか
ぎゅうにゅう　ベーコン

えんぶんエネルギー たんぱくしつ えんぶん エネルギー たんぱくしつ えんぶん

たまねぎ　キャベツ きゅうり　ほししいたけ にんじん　ねぎ こまつな　えのきたけ　たけのこ　ねぎ　みかん

21 22 23　いがスマイル給食
きゅうしょく

😊 24 25
みどり

セロリー　にんじん
みどり

にんじん　たまねぎ　きりぼしだいこん

みどり

たまねぎ　キャベツ　えのきたけ
みどり

牛乳
ぎゅうにゅう

つぼ漬
づ

け 牛乳
ぎゅうにゅう

柿
かき

（カップに入
い

れる） 牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれん草
そう

と白菜
はくさい

ののりあえ 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

津
つ

ぎょうざ ツナコーンサラダ 鰆
さわら

のねぎみそ焼
や

き セサミビーンズ 鯖
さば

の塩焼
し お や

き

麦
むぎ

ごはん 回鍋肉
ほいこうろう

麦
むぎ

ごはん 筑前煮
ち く ぜ ん に

白
しろ

ごはん 中華
ちゅうか

野菜
や さ い

スープ 食
しょく

パン さつまいものクリームシチュー 麦
むぎ

ごはん こんにゃくとまこものきんぴら

あか
ぎゅうにゅう　ぶたにく

あか

エネルギー たんぱくしつ えんぶん エネルギー たんぱくしつ えんぶん エネルギー エネルギー

ぎゅうにゅう　さば

たんぱくしつ えんぶん

き
しろごはん　ごまあぶら　あぶら

き
しょくパン　あぶら　さつまいも むぎごはん　さとう　あぶら

あか

ぎょうざのかわ　でんぷん バター　こむぎこ こんにゃく　ごま　ごまあぶら

ぶたにく なまクリーム　まぐろオイルづけ みそ　のり　ぶたにく

ぎゅうにゅう
あか

ぎゅうにゅう　とりにく
あか

ぎゅうにゅう　さわら

つぼづけ　にんじん　もやし　チンゲンさい パセリ　キャベツ　コーン　かき はくさい　ねぎ　にんじん にんじん　たまねぎ　ピーマン しょうが　ごぼう　にんじん　れんこんみどり

にら　たまねぎ　しょうが　にんにく

みどり

セロリー　たまねぎ　にんじん しょうが　ほうれんそう　まこもたけ

みどり

にんにく　もやし　キャベツ
みどり

キャベツ　こまつな　たけのこ

28 29 30 31　ハロウィン献立
こ ん だ て

ひょうのみかた

牛乳
ぎゅうにゅう

チンゲンさいの和
あ

え物
もの

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれん草
そう

のからし和
あ

え 牛乳
ぎゅうにゅう

麦
むぎ

ごはん ひじきの炒
い

り煮
に

チキンピラフ 白菜
はくさい

スープ
えんぶんたんぱくしつ えんぶん エネルギー たんぱくしつ

みどり

にんにく　しょうが　セロリー

ほうれんそう　だいずもやし　しょうが にんじん　だいこん　ねぎ

き
しろごはん　こむぎこ こくとうパン　あぶら　マカロニ　バター

き
むぎごはん　でんぷん　あぶら

き

ぎゅうにゅう　とりにく
あか

白
しろ

ごはん 豆腐
と う ふ

の赤
あか

だし 黒糖
こ く と う

パン ポテトのカレースープ

チンゲンさい　はくさい たまねぎ　しめじ
みどり

しょうが　ほうれんそう　もやし
みどり

あか
とうふ　あぶらあげ チーズ　ぶたにく あぶらあげ　だいず とうにゅう

むぎごはん　あぶら　バター　ごまあぶら
き

でんぷん　あぶら こめこ　パンこ　じゃがいも こんにゃく　さとう こめこ　ベーキングパウダー　さとう　でんぷん　オリーブオイル

ぎゅうにゅう　ちくわ　みそ ぎゅうにゅう　まぐろオイルづけ
あか

キャベツ　きゅうり　しょうが にんにく　たまねぎ　にんじん　キャベツ

ごぼうサラダ

あか

たまねぎ　にんじん　マッシュルーム　かぼちゃ
みどり

にんじん　たまねぎ　ねぎ にんじん　たまねぎ ごぼう　にんじん パセリ　しょうが　はくさい　ねぎ

ぎゅうにゅう　あじ　ひじき
あか

ちくわの天
てん

ぷら（2本
ほん

） ツナのマカロニグラタン 鰺
あじ

の竜田揚
た つ た あ

げ かぼちゃの米粉
こめこ

ケーキ

こまつな　はくさい　ごぼう

にんじん　たまねぎ　ほししいたけ マッシュルーム　ピーマン　ごぼう　コーン

みどり

がつ きゅうしょくこんだてひょう10ねん2024

みそ　のり　とりにく

みどり みどり みどり みどり

さとう　じゃがいも　こんにゃく さとう　ブルーベリージャム こむぎこ　バター　さとう

あか

むぎごはん　あぶら コッペパン　あぶら　スパゲッティ

牛乳
ぎゅうにゅう

キャベツときゅうりの浅漬
あ さ づ

け 牛乳
ぎゅうにゅう

減量
げんりょう

コッペパン

たまねぎ　にんじん　キャベツ　きゅうり

※献立は、中学年（３・４年生）のエネルギー量を掲載しています。　　※材料の都合により、献立を変更する場合があります。

あか

き

みどり

き

みどり

みどり みどり みどり みどり

き き き き ごまあぶら　さとう　ごま

わかめスープ 麦
むぎ

ごはんシーフードカレー

ぎゅうにゅう　ぶたにく　なっとう

白
しろ

ごはん 肉
に く

じゃがのうま煮
に

イタリアンスパゲティ

ぜんまい　にんにく　にんじん　たまねぎ

ごはんのおわん

きいろのおわん

ピンクのおさら

みずいろのおさら

のり


