
いがっこ給食センター夢

746 kcal 26.3 g 18.6 g 838 kcal 27.2 g 21.3 g 807 kcal 32.6 g 30.0 g 817 kcal 33.6 g 31.1 g 776 kcal 31.1 g 21.7 g

735 kcal 26.8 g 21.6 g 704 kcal 26.2 g 18.7 g 733 kcal 32.1 g 19.9 g 812 kcal 27.0 g 29.6 g

831 kcal 23.5 g 27.6 g 814 kcal 34.4 g 27.4 g 737 kcal 36.0 g 23.1 g 732 kcal 31.9 g 20.4 g 799 kcal 26.7 g 25.4 g

754 kcal 31.3 g 24.5 g 692 kcal 25.6 g 17.6 g 829 kcal 25.4 g 26.8 g 779 kcal 34.5 g 24.5 g 756 kcal 32.5 g 26.4 g

（　）は使用
しよう

食材
しょくざい

です

748 kcal 21.3 g 24.8 g kcal g g

緑
みどり にんにく　　しょうが　　ほうれん草

白菜　　にんじん　　ねぎ

黄
き 伊賀米　　大麦　　パン粉　　菜の花油

油　　ライスパスタ　　オリーブ油黄
き

14
みそ汁には、伊賀の玉みそを
使用します。

牛乳　　豚肉

伊賀米　　大麦　　さとう　　ごま

油　　こんにゃく　　黒砂糖　　ごま油

にんじん　　大根　　ねぎ

牛乳　　豆腐　　赤みそ

チンゲン菜　　キャベツ　　にんじん

れんこん　　ごぼう緑
みどり

エネルギー たんぱく質 脂質

赤
あか

栄養士
えいようし

のつぶやき

豚ミンチとじゃがいもの入っ
たポークビーンズです。

28

　

　いがスマイル給食
きゅうしょく

12
10月12日は芭蕉祭です。

エネルギー

バター　　小麦粉　　さとう油　　でんぷん　　ごま油　　さといも

伊賀米　　栗　　でんぷん　　小麦粉

ペンネとは、ペン先という意
味です。ペン先のような形の
ショートパスタです。

日付
ひづけ

脂質 脂質たんぱく質エネルギー

玉ねぎ　　ごぼう

にんじん　　まこもたけ

たんぱく質

ベーコン　　油揚げ

黄
き 伊賀米　　でんぷん　　油

大豆　　ちりめんじゃこ

緑
みどり

緑
みどり

赤
あか

黄
き

レモン　  にんにく　  玉ねぎ　  コーン

エネルギー

まこもだけは、一年のうちで
今の時期しか食べられませ
ん！

牛乳　　フランクフルト
赤
あか

脂質

21

こんにゃく　　さとう　　ごま油

エネルギー たんぱく質

20
みそけんちん汁に、たっぷり
の具が入っています。ぜんぶ
食べてくださいね♡

脂質

月 火 水 金

脂質

赤
あか

黄
き

エネルギー たんぱく質

木

7

かつお節　　鶏肉

筑前煮に、にんじん・れんこ
ん・ごぼうの3種類の根菜が
入っています。

今月から、今年度産の伊賀米
を使います。新米のごはんを
味わって食べましょう！

たんぱく質

赤
あか 牛乳　　ぶり　　ひじき

えび　　うずら卵水煮 油揚げ　　鶏肉

たんぱく質

緑
みどり にんじん　　ごぼう

にんじん　　玉ねぎ　　白菜　　ねぎ

緑
みどり

油　　ごま油

緑
みどり

エネルギー たんぱく質 脂質

豆腐

たくあん漬　たけのこ水煮　チンゲン菜

しょうが　しいたけ　玉ねぎ　にんじん

にんじん　　玉ねぎ　　ねぎ

赤
あか

黄
き 伊賀米　　大麦　　でんぷん

さけは、白身の魚です。身の
色は食べているえさの色素成
分によるものです。

牛乳　　いわし

豚肉　　うずら卵水煮

赤
あか

26

黄
き

エネルギー

緑
みどり 水菜　　もやし　　にんじん

ごぼう　　水菜　　コーン

牛乳　　さけ

黄
き 伊賀米　　油　　ごま油

牛乳　　伊賀豚肉

たんぱく質 脂質

黄
き

豆腐　　鶏卵

油揚げ　　玉みそ

玉ねぎ　　しょうが　　キャベツ
緑
みどり

でんぷん

伊賀米　　大麦　　うどん

赤
あか

エネルギー たんぱく質 脂質

豚肉　　ひきわり大豆

たんぱく質

赤
あか

「キーマ」とはひき肉のこ
と。ひき肉を使ったカレーラ
イスです。

27
伊賀産の菜の花油を使いま
す。香りと、あざやかな黄色
が特徴です。

エネルギー 脂質

赤
あか 牛乳　　さわら　　油揚げ

脂質

緑
みどり

牛乳　　伊賀牛
赤
あか

祭り寿司の具にれんこんを
使っています。

たんぱく質

ごぼう　　にんじん　　大根　　ねぎ

19

さとう　　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ　　ごま

ほうれん草　　キャベツ　　にんじん

さとう　　こんにゃく

伊賀米　　ごま 伊賀米　　油　　じゃがいも

伊賀米　　大麦　　さとう　　ごま

玉ねぎ　 キャベツ　 にんじん　 コーン

黄
き

黄
き

緑
みどり

ぶなしめじ　 きゅうり　 みかんゼリー

エネルギー

黒糖パン　　ペンネ　　油

脂質

牛乳　　ベーコン

生クリーム

たんぱく質 脂質

赤
あか牛乳　　わかさぎ

にらは、昔から薬草として利
用されていました。香りが特
徴です。

でんぷん　　さとう　　ごま

黄
き 伊賀米　　大麦　　ごま油

でんぷん　　油　　ごま

エネルギー

黄
き

11 13

油　　さとう　　ごま　　ごま油

白菜　　ねぎ

エネルギー

赤
あか

脂質 たんぱく質

黄
き

たんぱく質

緑
みどり にんにく　　しょうが　　干ししいたけ

赤
あか

にんにく　しょうが　にんじん　キャベツ

エネルギー

赤
あか

豆腐　　白みそ　　赤みそ

エネルギー

4 えびの入った中華飯です！！ 6
白菜にはビタミンCがたくさ
ん含まれます。しっかり食べ
てほしいです。

脂質

赤
あか

たんぱく質

赤
あか 牛乳　　鶏肉　　豆腐　　油揚げ

白みそ　　赤みそ　　もずく

脂質

5
そぼろ煮に使用するのは鶏ひ
き肉です。

エネルギー

黄
き 伊賀米　　大麦　　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ　  油

ごま油　 さつまいも　 さとう　 黒ごま こんにゃく　　さとう　　でんぷん

牛乳　　豚肉

赤
あか 牛乳　　ウインナー

生クリーム

しょうが　　大根

18

エネルギー

えのきたけ　　まいたけ　　ねぎ

たんぱく質

黄
き

緑
みどり

牛乳　　高野豆腐　　鶏卵

きざみのり　　油揚げ

24

きょうから１週間は、新米の
伊賀米だけを炊飯します！

伊賀米　　油　　じゃがいも

エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
ししつ

赤
あか

血
ち

や肉
にく

、骨
ほね

になる食品
しょくひん

黄
き

熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる食品
しょくひん

菜の花油　　こんにゃく

伊賀米　 大麦　 油　 でんぷん　 ごま

牛乳　　豚肉

玉ねぎ　もやし　キムチ　にら　りんご

エネルギー

大根　　しいたけ　　ねぎ　　みかん

干ししいたけ　　にんじん　　れんこん

ごぼうは食物繊維を多く含み
ます。腸内環境を整えます。

脂質

牛乳　　豚肉

油揚げ　　ツナ水煮

牛乳

伊賀牛

赤
あか

25

脂質

その日
ひ

のメニュー

（盛
も

り付
つ

け図
ず

）

さとう　　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

にんじん　マッシュルーム　きゅうり

たんぱく質

スープにもしょうがを使いま
す。香りが食欲をそそりま
す。

にんにく　しょうが　セロリ　玉ねぎ

赤
あか

緑
みどり

17

10 スポーツの日

にんじん　　ピーマン　　かぼちゃ

エネルギー たんぱく質 脂質

31
ハッピーハロウィン！かぼ
ちゃを使います★

伊賀米　　大麦　　油　　じゃがいも
黄

き

さとう　　ごま油　　ごま　　こんにゃく

緑
みどり にんにく　　セロリ　　玉ねぎ

黄
き 伊賀米　　大麦　　油

さとう　　小麦粉　　バター

脂質たんぱく質エネルギー

干ししいたけ　　玉ねぎ

小松菜　　キャベツ　　にんじん
緑
みどり

手巻きのり　　鶏肉

牛乳　　伊賀牛　　赤みそ

3

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

大豆　　ツナ

黄
き コッペパン　　油　　じゃがいも

さとう　　ブルーベリージャム

緑
みどり にんにく　 セロリ 　にんじん 　玉ねぎ

トマト水煮　　キャベツ　　きゅうり

　13日
にち

（木
もく

）

　伊賀
いが

豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め（伊賀豚
いがぶた

）

　
　17日

にち

（月
げつ

）

　伊賀
いが

牛
ぎゅう

ハヤシライス（伊賀牛
いがぎゅう

）

　きたあかりのポテトサラダ（じゃがいも）

にんにく　 しょうが　 セロリ　 玉ねぎ

にんじん　　きゅうり　　キャベツ 緑
みどり にんにく　赤ピーマン　玉ねぎ　白菜

しいたけ　にんじん　なめこ水煮　ねぎ

白みそ　　味付のり

黄
き 伊賀米　　大麦　　油　　じゃがいも

マカロニ　　さとう　　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

緑
みどり

緑
みどり

伊賀米　　さとう

牛乳　　いか　　油揚げ

麦
むぎ

ごはん 

ごはん 

いかのレモンソースかけ 

筑前
ちくぜん

煮
に

 

黒糖
こくとう

パン 

いわしのしょうが風味
ふ う み

揚
あ

げ 

ぶりのカレー風味
ふ う み

焼
や

き 

麦
むぎ

ごはん 麦
むぎ

ごはん 

すまし汁
じる

 

りんご 

ごはん 

麦
むぎ

ごはん 

みかんゼリー 

ペンネの 

コーンサラダ 

カレー 

ごぼうサラダ 

米
こ め

粉
こ

パスタのソテー 

麦
むぎ

ごはん 

たくあん漬
づ

け 

キーマカレーライス 麦
むぎ

ごはん 

大根
だいこん

の 

そぼろ煮
に

 

塩
しお

キャベツ 

たまごスープ 

ほうれん草
そう

のごま和
あ

え オニオンソテー 
大豆
だ い ず

とじゃこのごまからめ 

伊賀
い が

豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
い た

め 

小松菜
こ ま つ な

のナムル 

さといもの 

みそ汁
しる

 

 

シチュー 

ジャンバラヤ 

パンプキン 

ごはん 

（減量
げんりょう

） 

豚
ぶた

キムチ 

麦
むぎ

ごはん 

大学
だいがく

芋
いも

 

きのこの 

コッペパン 

ブルーベリー 

ポークビーンズ 

ツナドレッシングサラダ 

伊賀
い が

牛
ぎゅう

ハヤシライス 

サラダ 

マカロニ 

ポテトサラダ 
きたあかりの 

いがスマイル給食

うどん汁
じる

 

ひじきの炒
い

り煮
に

 

   筑前
ちくぜん

煮
に

 
えび入

い

り中華
ちゅうか

飯
はん

 

すまし汁
じる

 

きざみのり 祭
まつ

り寿司
ず し

 

天神祭り献立

もやしのごま酢
ず

和
あ

え 

 

芭蕉翁献立

  

小魚
こざかな

の揚
あ

げからめ 

栗
くり

ごはん 

ベーコン 

まこもだけのきんぴら 

焼
や

きフランクフルト 

ごはん 
ポテト 

秋
あき

鮭
ざけ

の塩
しお

焼
や

き 

みそけんちん汁
じる

 

クリームソース 

ケチャップ 

さわらの菜
な

の花
は な

オイル焼
や

き 
味付
あ じ つ

けのり 

なめこの 

みそ汁
しる

 

ジャム 
みかん 

千切
せ ん ぎ

り野菜
や さ い

の 

チンゲン菜
さい

の 

とろみスープ 

じゃがいもの 

うま煮
に

 

牛肉
ぎゅうにく

みそ 
手巻
て ま

きのり 

もずくの 

みそ汁
しる

 

白菜
はくさい

のごま和
あ

え 

とりの塩
しお

からあげ 豆腐
と う ふ

のごまみそかけ 

チンゲン菜
さい

のおかか和
あ

え 

いがスマイル給食

『きたあかり』という品種
ひんしゅ

のじゃがいもを使用
し よ う

します。 

果肉
か に く

は明
あか

るい黄色
き い ろ

で、ほくほくした食 感
しょっかん

が特 徴
とくちょう

です。 

ツナふりかけ 

麦
むぎ

ごはん 

ハロウィン献立

ゼリー用の

紙スプーンは付きません


