
いがっこ給食センター夢

kcal g g 727 kcal 23.4 g 16.8 g

742 kcal 32.7 g 21.2 g 781 kcal 28.2 g 21.9 g 709 kcal 30.9 g 19.4 g 793 kcal 31.5 g 26.4 g 764 kcal 27.8 g 17.0 g

764 kcal 25.9 g 20.4 g 699 kcal 23.3 g 14.9 g 726 kcal 29.9 g 22.5 g 706 kcal 24.0 g 20.3 g 758 kcal 29.1 g 21.9 g

771 kcal 34.0 g 27.2 g 811 kcal 33.8 g 29.9 g 777 kcal 30.0 g 24.9 g

692 kcal 26.9 g 20.2 g 751 kcal 30.0 g 21.7 g 777 kcal 28.9 g 23.9 g 763 kcal 22.4 g 24.7 g 805 kcal 32.6 g 28.1 g

★「白鳳梨
はくほうなし

」は伊賀
いが

のブランド

梨
なし

です。果汁
かじゅう

が多
おお

く、甘
あま

みが強
つよ

いのが特徴
とくちょう

です。みずみずしく

肉質
にくしつ

が柔
やわ

らかいです。

◎身
み

に袋
ふくろ

をかけずに育
そだ

てます。

太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

び、甘
あま

くなりま

す。

◎伊賀
いが

の盆地
ぼんち

は寒暖差
かんだんさ

が大
おお

きい

ため、梨作
なしづく

りに向
む

いています。
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脂質 脂質たんぱく質エネルギー

にんにく　セロリ　玉ねぎ　トマト水煮

キャベツ   にんじん   きゅうり   コーン

たんぱく質

かつお節　　豆腐

黄
き 伊賀米　　大麦　　小麦粉

ツナ

黄
き

エネルギー

緑
みどり

緑
みどり

緑
みどり

赤
あか

黄
き

ほうれん草　　白菜　　ねぎ

赤みそ　　豆腐

にんじん　　えのきたけ

エネルギー

トマトにはグルタミン酸というう
まみ成分が含まれています。加熱
することでうまみが増します。

牛乳　　わかめ　　ちくわ
赤
あか

脂質

16

秋分の日23

スパゲティ　油　りんごジャム

ピリッと辛い麻婆豆腐とさっぱり
した中華和えの組合わせです。

エネルギー たんぱく質

牛乳　　伊賀牛

豚肉

15
ちくわには、生ちくわと焼きちく
わがあります。給食では焼きちく
わを使用しています。

赤
あか

脂質

21

さといも　でんぷん　月見だんご

油揚げ

日付
ひづけ

2栄養士
えいようし

のつぶやき

牛乳　　鶏肉

無糖練乳

伊賀米　　大麦　　油

じゃがいも　　バター　　さとう

バターチキンカレーは、仕上げに
無糖練乳とバターを入れます。
しっかり食べて暑さを吹き飛ばし
ましょう！

9ひじきは、カルシウムと食物繊維
を特に多く含みます。

エネルギー

伊賀米　  大麦　  でんぷん　  油

ごま　　こんにゃく　　さとう

赤
あか

脂質

赤
あか

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

）

月 火 水 金

脂質

赤
あか

黄
き

エネルギー たんぱく質

木

　

　いがスマイル給食
きゅうしょく

　7日
か

（水
すい

）

　伊賀
いが

豚肉
ぶたにく

のスタミナ丼
どんぶり

（伊賀豚
いがぶた

）

　もすくスープ（豆腐
とうふ

・ねぎ）

　白鳳梨
はくほうなし

　

　12日
にち

（月
げつ

）

　伊賀牛肉
いがぎゅうにく

じゃが（伊賀牛
いがぎゅう

・じゃがいも）

　ツナと切干大根
きりぼしだいこん

のサラダ（きゅうり）

（　）は伊賀産食材
いがさんしょくざい

です

にんにく　しょうが　セロリ　玉ねぎ　にんじん

キャベツ　きゅうり　コーン　青じそ緑
みどり

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

緑
みどり

エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
ししつ

赤
あか

にんじん　　ごぼう

黄
き

緑
みどり

緑
みどり

こんにゃく   さとう   ごま油   ごま

緑
みどり

エネルギー たんぱく質 脂質

いか　　うずら卵水煮

たくあん漬け　　ごぼう

キャベツ　　にんじん にんにく　しょうが　干ししいたけ　にんじん

赤
あか 牛乳　　さけ

豚肉

黄
き 伊賀米　大麦　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ　油

牛乳　　豚肉

敬老の日
みそチキンカツです。鶏のむね肉
で作ります。

エネルギー

緑
みどり にんにく　しょうが　玉ねぎ　にら

たけのこ水煮　玉ねぎ　白菜　ねぎ　つぼ漬け

牛乳　　豚肉

伊賀米　  大麦　  油　  さとう

こんにゃく　 じゃがいも　 ごま 黄
き 伊賀米　　大麦　　油

切干大根　　きゅうり

牛乳　　伊賀豚肉

たんぱく質 脂質

黄
き

青のり　　ひじきのり

たんぱく質

黄
き

豆腐　　もずく

しょうが　　小松菜　　白菜
緑
みどり

伊賀米　　大麦　　油

チンゲン菜

キャベツ　　冬瓜

黄
き 伊賀米　　大麦　　じゃがいも

さとう　　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

牛乳　　さば
赤
あか 牛乳　　鶏肉

赤みそ　　豆腐

緑
みどり

緑
みどり

伊賀米　  大麦　  小麦粉　  でんぷん

油　  パン粉　  さとう　  ごま油

20

大豆　　ちりめんじゃこ

脂質たんぱく質 エネルギー たんぱく質 脂質

油揚げ　　玉みそ

たんぱく質

赤
あか

さばは良質な栄養素が豊富です。
DHAやEPAという必須脂肪酸を
多く含みます。

22

給食の春雨は、さつまいもやじゃ
がいものでんぷんからできていま
す。モチっとした食感が特徴で
す。

5

13

エネルギー

キャベツ　にんじん　ねぎ　白鳳梨

たんぱく質

牛乳　　豚肉

黄
き

緑
みどり

脂質

緑
みどり

12
焼きそばは、キャベツのシャキ
シャキした食感を残すように考え
て作っています。

八宝菜の「八」は「8種類」とい
う意味ではなく、「五目」の五と
同様に「多くの」という意味で
す。

伊賀牛のうまみがたっぷりの肉
じゃがです。しっかりした味なの
でご飯と一緒に食べてください。

7
今日の梨は「豊水」という品種の
白鳳梨です。

たくあん漬けは、なんの野菜の漬
物か知っていますか？
正解は、大根です。

にんじん　　玉ねぎ

牛乳　　伊賀牛
赤
あか

エネルギー

脂質

牛乳　　豚肉　　赤みそ

伊賀米　  大麦　  春雨　  ごま油

油　  でんぷん　  さとう　  ごま

緑
みどり にんにく　しょうが　玉ねぎ　もやし

にんじん　 キャベツ　 にら 　ゆかり

黄
き

30
メルルーサという白身の魚を使い
ます。

赤
あか 牛乳　　ウインナー

白みそ　　厚揚げ 生クリーム

エネルギー

エネルギー 脂質

赤
あか 牛乳　　豚肉

タコライスは、沖縄のソウルフー
ドです。タコスをアレンジしてで
きたオリジナル料理です。

給食の月見団子は三色です。黄が
月、白が雲、茶が大地を表しま
す。

もやし　　ほうれん草

さとう　　でんぷん　　ごま油

伊賀米　大麦　油　じゃがいも

赤
あか

緑
みどり 玉ねぎ　　コーン　　ピーマン

きゅうり　　コーン 緑
みどり キャベツ　　にんじん　　大根

ごぼう　　ねぎ緑
みどり しょうが　　大根　　にんじん

赤
あか

きゅうり　　にんじん　　玉ねぎ

なす　　ねぎ

エネルギー

赤
あか

中華麺　　ごま油

にんじん　　玉ねぎ　　キャベツ

6 8

さとう　　ごま油

にんじん　　もやし　　きゅうり

伊賀米   大麦   さとう   にんにゃく

エネルギー

赤
あか

脂質 たんぱく質 脂質

牛乳　　さわら　　大豆

ひじき　　油揚げ

黄
き

14

でんぷん   ごま油   さとう   黒ごま

にんにく　　しょうが　　ねぎ

でんぷん　　油

伊賀米　  大麦　  ラード　  ごま コッペパン　菜の花油　さとう

牛乳　　鶏肉

しょうが　　たけのこ水煮

たんぱく質たんぱく質

にんじん　　大根

エネルギー

にんじん　かぼちゃ

黄
き 伊賀米　　大麦　　油　　さとう

黄
き 伊賀米　　大麦　　油

こんにゃく　　ごま油　　春雨 じゃがいも　　小麦粉　　バター

たんぱく質 脂質

赤
あか

たんぱく質

赤
あか 牛乳　　メルルーサ

油揚げ　　豆腐

黄
き 伊賀米   大麦   小麦粉   でんぷん   さとう

油   パン粉   ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ   こんにゃく

28
豚肉と厚揚げのみそ煮には白みそ
と赤みそのほかに、コチジャンと
いう甘辛いみそも使っています。

黄
き

たんぱく質

にんじん　　小松菜

赤
あか 牛乳　　わかさぎ

豆腐　　赤みそ

黄
き 伊賀米  大麦  でんぷん  小麦粉  油

こんにゃく   さとう   ごま油   ごま

脂質

29
「ピラフ」はフランス語ですが、
そのルーツはトルコ料理の「ピラ
ウ」なんだそうです。

エネルギー

玉ねぎ　　ねぎ

エネルギー たんぱく質 脂質

26
にんじんに含まれるカロテンは、
油と相性がよく、加熱することで
吸収率がアップします。

伊賀米　　大麦
黄

き

油　　さとう

脂質たんぱく質エネルギー

玉ねぎ　トマト水煮　キャベツ　白菜

にんにく 　しょうが 　セロリ 　にんじん

緑
みどり

サラダチーズ　　ベーコン

牛乳　　伊賀牛　　豚肉

27

緑
みどり

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 

八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

 

みそだれをかけて食べよう！

さわらの竜田
た つ た

揚
あ

げ 

コッペパン 

五目
ご も く

きんぴら 

さばの塩
しお

焼
や

き 

麦
むぎ

ごはん 

麦
むぎ

ごはん 
すまし汁

じる

 

ごまポテト 小松菜
こ ま つ な

と白菜
はくさい

の和
あ

え物
もの

 

チキンカツ 

せんキャベツ 

麦
むぎ

ごはん 麦
むぎ

ごはん 

りんごジャム 

麦
むぎ

ごはん 

いりこ豆
まめ

 

肉
にく

じゃが 

伊賀
い が

牛
ぎゅう

 

ミートスパゲティ 

コーンサラダ 

さけのマヨネーズ焼
や

き 

ほうれん草
そう

の 

焼
や

きそば 

春雨
はるさめ

入
い

り肉
にく

と 

けんちん汁
じる

 

麦
むぎ

ごはん 

たくあんとキャベツの浅
あさ

漬
づ

け 

サラダ 

バターチキンカレー 

ドレッシング 
青
あお

じそ 

いがスマイル給食 月見献立

のっぺい汁
じる

 

月見
つ き み

だんご 

麦
むぎ

ごはん 

つぼ漬
づ

け 

豚肉
ぶたにく

と厚
あつ

揚
あ

げの 

みそ煮
に

 

炒
い

り煮
に

 

ひじきの 

春雨
はるさめ

サラダ 

タコライス 

ごはん→キャベツ→ミンチ

→チーズの順に盛り付けよう！

もずくスープ 

ひじきのり 

ほうれん草
そう

のおかか和
あ

え 

麦
むぎ

ごはん 麻婆
マーボー

豆腐
ど う ふ

 

もやしの中華
ちゅうか

和
あ

え 

鶏
と り

そぼろ 
ごはん 

伊賀
い が

豚肉
ぶたにく

の 

ツナと切干
きりぼし

大根
だいこん

のサラダ 

秋
あき

なすの 

みそ汁
しる

 

オーロラソースをかけて食べよう！

白身魚
しろみざかな

のフライ 

添
そ

え野菜
や さ い

 

 

スープ 

ウインナーピラフ 

クリーム 
かぼちゃの 

ポテトサラダ 

わかめごはん 

（豊
ほう

水
すい

） 

白鳳
はくほう

梨
なし

 

（減量
げんりょう

） ナムル 

冬瓜
とうがん

スープ 麦
むぎ

ごはん 
野菜
や さ い

の炒
いた

め物
もの

 

野菜
や さ い

スープ にんじんのきんぴら 

わかさぎのカレー揚
あ

げ 

スタミナ 丼
どんぶり

 

小松菜
こ ま つ な

の赤
あか

だし 

白鳳
は く ほ う

梨
な し

（豊水
ほ う す い

） 

いがスマイル給食

豆腐
と う ふ

の 


