
いがっこ給食センター夢

（　）は伊賀産食材
いがさんしょくざい

です

814 kcal 36.1 g 30.7 g 717 kcal 29.1 g 17.0 g 763 kcal 32.9 g 21.9 g

711 kcal 27.9 g 19.9 g 717 kcal 31.7 g 20.3 g 753 kcal 26.9 g 21.3 g 719 kcal 26.6 g 20.5 g 798 kcal 31.1 g 34.3 g

751 kcal 29.7 g 23.9 g 761 kcal 28.3 g 19.7 g 703 kcal 32.4 g 22.1 g 764 kcal 27.1 g 20.9 g 767 kcal 22.1 g 22.8 g

798 kcal 34.2 g 23.5 g 759 kcal 29.4 g 19.0 g 791 kcal 31.9 g 25.9 g 800 kcal 32.6 g 25.4 g 705 kcal 28.7 g 19.6 g

728 kcal 29.4 g 21.5 g 804 kcal 28.9 g 28.7 g 759 kcal 25.3 g 22.5 g 712 kcal 33.2 g 19.2 g kcal g g

23
伊賀牛のうまみたっぷりの伊賀牛丼
です。伊賀産のねぎを使います★

にんじん  きゅうり  キャベツ  コーン

牛乳　　ちくわ

きざみのり　　豚肉

しょうが　　キャベツ　　にんじん

牛乳　　豚肉
赤
あか

赤
あか

24
伊賀豚キムチに、伊賀産の玉ねぎと
キャベツを使います★

小松菜　　キャベツ

ごぼう　　にんじん

たんぱく質

大豆　　ひじき

黄
き 伊賀米　　大麦　　油　　小麦粉

鶏肉　　おから

黄
き

エネルギー

伊賀産の大豆の入った、牛肉と豚肉
のドライカレーです！

にんにく　　ほうれん草　　キャベツ

さとう　　ごま油　　ごま

伊賀米　　大麦　　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ 伊賀米　大麦　小麦粉　でんぷん　油

こんにゃく　さとう　ごま油　ごま

脂質エネルギー

小松菜にはカルシウムがたくさん含
まれています。中学生のみなさんに
とって、とても大切な栄養素です。

牛乳　　伊賀牛　　豚肉
赤
あか

脂質

豚肉

17
ごま和えのごまは、炒ってから半す
りしています。ごまはすることで消
化・吸収が良くなります。

エネルギー たんぱく質

緑
みどり

緑
みどり

赤
あか

黄
き

にんにく　しょうが　セロリ　玉ねぎ

エネルギー

白みそ　　厚揚げ　　のり

白菜　　きゅうり　　干ししいたけ

伊賀米　　大麦　　小麦粉　　油

でんぷん　　こんにゃく　　さとう

緑
みどり

伊賀米　　大麦　　油　　こんにゃく

赤
あか

エネルギー たんぱく質

しょうが　　にんじん　　切干大根

黄
き

8 国内で作られる春雨の多くは、奈良
県で作られています。

黄
き

血
ち

や肉
にく

、骨
ほね

になる食品
しょくひん

熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる食品
しょくひん

その日
ひ

のメニュー

（盛
も

り付
つ

け図
ず

）

エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
ししつ

赤
あか

2
3

チキンライスの炒り卵の炒め油に、
菜の花油を使用します。

栄養士
えいようし

のつぶやき

さとう　　菜の花油　　じゃがいも

牛乳　　豚肉

焼き豆腐　　ツナ水煮

伊賀米　　大麦　　油

糸こんにゃく　　さとう　　ごま

ツナふりかけは、しっとりと仕上げ
ます。手作りのふりかけです。

10

たんぱく質

香味漬けにしょうがを使用していま
す。

玉ねぎ　　にんじん

パセリ

脂質

赤
あか

黄
き

月 火 水 金

脂質

赤
あか牛乳　　鶏肉　　鶏卵

ベーコン　　ヨーグルト

伊賀米　　大麦　　油
黄

き

エネルギー たんぱく質

木

緑
みどり にんじん　　玉ねぎ　　ねぎ

もやし　　きゅうり緑
みどり

エネルギー 脂質

赤
あか

黄
き

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

ごぼう　　チンゲン菜　　キャベツ

青菜　　たけのこ水煮　　にんじん にんにく　 玉ねぎ　 にんじん　 ねぎ

青菜ごはんには、広島菜・京菜・大
根の葉の、3種類の青菜が入ってい
ます。

緑
みどり

13

こんにゃく　　黒砂糖　　さとう

のりポテトは、一人当たり100gの
じゃがいもを使っています。

緑
みどり

緑
みどり

エネルギー たんぱく質 脂質

じゃがいも　　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

ツナ　　豚肉

緑
みどり

玉ねぎ　　キャベツ

エネルギー

牛乳　　ウインナー

きゅうり　　にんじん

たんぱく質

豚のしょうが焼きは、大きなオーブ
ンで焼いています。一度に100人分
以上焼くことができます。

豆腐　　わかめ

16

緑
みどり

鶏卵　　青のり

たんぱく質 脂質 脂質たんぱく質エネルギー

15

さとう　　ごま油　　ごま

赤
あか 牛乳　　鶏肉

たまご水煮　　かつお節

黄
き 伊賀米　　大麦　　油

黄
き

ごま　　こんにゃく　　じゃがいも　油　 パン粉　 さとう　 じゃがいも

新玉ねぎは、やわらかく、辛味が弱
いのが特徴です。

三重県産のモロヘイヤを使用しま
す。

エネルギー

緑
みどり しょうが　　大根　　にんじん

もやし　 ほうれん草　 しょうが

20

牛乳　　鶏肉

伊賀米　　大麦　　ごま　　ごま油

油　　こんにゃく　　さとう 黄
き 伊賀米　　大麦　　さとう

干ししいたけ　　ごぼう　　ねぎ

牛乳　　豚肉　　赤みそ

にんにくの効いた、甘辛いチリソー
スです。

赤
あか

たんぱく質 脂質

黄
き

ベーコン赤
あか

黄
き

干ししいたけ　　にんじん

モロヘイヤ　　もやし　　玉ねぎ

黄
き 伊賀米　　大麦　　油　　ごま油

でんぷん　　さとう　　ごま

牛乳　　伊賀豚
赤
あか 牛乳　　豆腐　　赤みそ

かつお節　　豚肉

緑
みどり

緑
みどり

伊賀米　　大麦　　さとう 伊賀米　　大麦　　油

さとう　　ごま

緑
みどり

黄
き

にんにく　にんじん　玉ねぎ　青じそ

ぶなしめじ　キャベツ　きゅうり　コーン

コッペパン　 油　 スパゲティ

菜の花油　 さとう　 メープルジャム

緑
みどり

和風スパゲティは、仕上げに大葉を
加えます。さわやかな香りがしま
す。

エネルギー 脂質エネルギー たんぱく質

牛乳　　豚肉牛乳　　さけ　　油揚げ

脂質

赤
あか 牛乳　　伊賀牛　　ツナ

脂質

2221

油揚げ　　豆腐　　白みそ

エネルギー たんぱく質脂質たんぱく質 エネルギー たんぱく質 脂質

大豆　　ちりめんじゃこ 赤
あか

たんぱく質

玉ねぎ　　切干大根　　にんじん

ねぎ　　きゅうり　　えのきたけ

日付
ひづけさやいんげんは、いんげん豆を若採

りしてさやごと食べる野菜です。

ねぎ

ツナの入ったポテトサラダです。

ねぎ　　つぼ漬け

ごま　　こんにゃく

さとう　　ごま油　　春雨

にんじん　　大根　　ごぼう　　ねぎ

ミルクパン　　さとう

エネルギー

赤
あか

脂質 たんぱく質 脂質

牛乳　　ししゃも

青のり　　油揚げ

黄
き

白みそ　　赤みそ

伊賀米　 大麦　 小麦粉　 でんぷん

キャベツ　　玉ねぎ

7
96

赤
あか 牛乳　　さば

油揚げ　　豆腐

黄
き 伊賀米　　大麦　　こんにゃく

マカロニ　　さとう　  ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

緑
みどり

29 豚肉を使ったハヤシライスです。米
粉ルウを使用します。

黄
き

14

エネルギー

きゅうり　　キャベツ

たんぱく質

牛乳　　シルバー

黄
き

緑
みどり

脂質

緑
みどり

1 さばは、DHAやEPAなどの栄養素
が豊富に含まれています。

牛乳　　いか

緑
みどり きゅうり　　にんじん　　キャベツ

ごぼう　　大根　　ねぎ

緑
みどり にんにく　しょうが　セロリ　玉ねぎ

赤
あか

にんにく　しょうが　にんじん　玉ねぎ　にら

もやし　キャベツ　キムチ　アンデスメロン

エネルギー

赤
あか

でんぷん　　じゃがいも　　油

にんじん　　玉ねぎ　　生しいたけ

たんぱく質 脂質

28

伊賀米　　大麦　　でんぷん　　油

赤
あか

緑
みどり きゅうり　　にんじん　　小松菜

にんじん　キャベツ　きゅうり えのきたけ　　玉ねぎ

黄
き 伊賀米　　大麦　　油

黄
き 伊賀米　　大麦　　ごま

じゃがいも　　さとう 春雨　　さとう

たんぱく質 脂質

赤
あか 牛乳　　豚肉

赤
あか 牛乳　　さわら　　わかめ

ツナ 油揚げ　　白みそ

エネルギー たんぱく質

赤
あか 牛乳　　豚肉

赤みそ　　豆腐

黄
き 伊賀米　　大麦　　ラード

さとう　　でんぷん　　ごま油

脂質

30 今日のみそ汁は、白みそを使いま
す。

エネルギー

　

　いがスマイル給食
きゅうしょく

　22日
にち

（水
すい

）

　伊賀豚
いがぶた

キムチ（伊賀豚
いがぶた

・玉
たま

ねぎ・キャベツ）

　

　23日
にち

（木
もく

）

　伊賀牛丼
いがぎゅうどん

（伊賀牛
いがぎゅう

・ねぎ）

　切干大根
きりぼしだいこん

の和
あ

え物
もの

（にんじん・きゅうり）

　豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

（油揚
あぶらあ

げ・豆腐
とうふ

）

キャベツ　 にんじん　 きゅうり

エネルギー たんぱく質 脂質

27
麻婆豆腐のとろみは、でんぷんを水
にとくことでつけています。

伊賀米　　大麦　　でんぷん　　油
黄

き

ごま　　こんにゃく　　さとう

脂質たんぱく質エネルギー

さやいんげん　　ごぼう

にんにく　　しょうが　　にんじん
緑
みどり

ひじき　　油揚げ

牛乳　　鶏肉　　大豆

緑
みどり にんにく　 しょうが　 ねぎ　 コーン

大葉
お お ば

の 

麦
むぎ

ごはん 

麦
むぎ

ごはん 

麦
むぎ

ごはん 

麦
むぎ

ごはん 

麦
むぎ

ごはん 

ちくわのてんぷら 

切干
きりぼし

大根
だいこん

の わかめスープ 青菜
あ お な

ごはん 

ツナポテサラダ 

ケチャップソースを

キャベツとフライにかけて食べよう！

いかのからあげ 
煮卵
にたまご

と筑前
ちくぜん

煮
に

 
ししゃもの磯辺

い そ べ

揚
あ

げ ウインナーソテー 

コッペパン 

五目
ご も く

きんぴら 

さばの塩
しお

焼
や

き 
もやしのごま酢

ず

和
あ

え 

麦
むぎ

ごはん 
含
ふく

め煮
に

 

春雨
はるさめ

サラダ 

麦
むぎ

ごはん 

のりの佃煮
つくだに

 

野菜
や さ い

スープ 

麦
むぎ

ごはん 

ツナふりかけ 

キャベツナムル 

沢
さわ

煮
に

椀
わん

 

のりポテト サラダ 

ドライカレー 

ひじき 小松菜
こ ま つ な

の磯辺
い そ べ

和
あ

え 

鮭
さけ

フライ 

せんキャベツ 

麻婆
マーボー

豆腐
ど う ふ

 

中華
ちゅうか

和
あ

え 

麦
むぎ

ごはん 麦
むぎ

ごはん 

メロン 

麦
むぎ

ごはん 

アンデス 

ミルクパン 

メープルジャム 

地物一番献立 いがスマイル給食
いがスマイル給食

炒
い

り煮
に

 
麦
むぎ

ごはん 
ひじきの 

モロヘイヤのおかか和
あ

え 

いりこ豆
まめ

 

おからの炒
い

り煮
に

 

そぼろ煮
に

 

じゃがいもの 

和風
わ ふ う

スパゲティ 

コーンサラダ 

シルバーのマヨネーズ焼
や

き 

ほうれん草
そう

のごま和
あ

え 

新
しん

玉
たま

ねぎの 

みそ汁
しる

 
伊賀
い が

豚
ぶた

キムチ 

豚肉
ぶたにく

のしょうが焼
や

き 

チンゲン菜
さい

の 

おかか和
あ

え 

チリソースを

いかのからあげにかけて食べよう！

ナムル 

マカロニサラダ 

豆腐
と う ふ

田楽
でんがく

 
切干
きりぼし

大根
だいこん

の和
あ

え物
もの

 

豆腐
と う ふ

のみそ汁
しる

 

けんちん汁
じる

 

麦
むぎ

ごはん 

麦
むぎ

ごはん 

ヨーグルト 
ポトフ 

チキンライス 

ヨーグルト用の

紙スプーンは付きません

肉
にく

豆腐
ど う ふ

 

セルフ親子
お や こ

丼
どんぶり

 

厚
あつ

揚
あ

げの 

ピリ辛
から

煮
に

 

白菜
はくさい

の香味
こ う み

漬
づ

け 

マスタードソースを

ウインナーにかけて食べよう！

つぼ漬
づ

け 

伊賀
い が

牛
ぎゅう

丼
どん

 

小松菜
こ ま つ な

の 

みそ汁
しる

 

さやいんげんのごま和
あ

え 

さわらのごま焼
や

き 

わかめときゅうりの酢
す

の物
もの

 

サラダ 

ポークハヤシライス 

ドレッシング 
ツナ 

鶏肉
と り に く

のからあげ 


