
（　）は使用
しよう

食材
しょくざい

です

kcal g g 770 kcal 28.6 g 24.1 g 757 kcal 31.6 g 19.9 g

　

789 kcal 33.7 g 22.1 g 714 kcal 28.4 g 23.4 g 721 kcal 26.4 g 15.8 g 733 kcal 27.4 g 18.4 g 738 kcal 31.1 g 21.3 g

722 kcal 27.6 g 17.3 g 817 kcal 32.1 g 30.2 g 826 kcal 32.5 g 32.5 g 773 kcal 23.7 g 25.3 g 845 kcal 35.5 g 34.6 g

874 kcal 34.6 g 32 g 751 kcal 27.9 g 17.2 g 743 kcal 28.5 g 16.6 g 767 kcal 23.3 g 20.7 g

　14日
か

（水
すい

）

　なばなのごま和
あ

え（なばな）

　22日
にち

（木
もく

）

　伊賀牛
いがぎゅう

カレーライス（伊賀牛
いがぎゅう

）

にんにく　　なばな　　白菜

大豆　　ひじき

緑
みどり

にんじん　　ごぼう

鶏肉　　生クリーム

にんじん　  玉ねぎ　  ピーマン

白菜　  ブロッコリー　  りんご

黄
き

牛乳　　ベーコン　　ツナ

牛乳　　いか

豚肉　　鶏卵

12
でんぷんを加えることでとろ
みが付きます。温度が下がる
のを防ぐ役目もあります。

たんぱく質

牛乳　　さけ

ベーコン

黄
き 伊賀米　　大麦　　油

中華麺　　でんぷん

7

ごま油　　でんぷん　　黒砂糖

添えパスタに伊賀産のしいた
けを使っています。きのこの
うまみと風味を味わってくだ
さい。

緑
みどり

伊賀米　大麦　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

赤
あか

15

玉ねぎ　　もやし

脂質

大根　　チンゲン菜

キャベツ　　にんじん

エネルギー たんぱく質 脂質

黄
き

干ししいたけ　にんじん　もやし緑
みどり

エネルギー たんぱく質 脂質

16

給食のフライドチキンは骨付
きではないので全部食べてく
ださいね★

黄
き

赤
あか

牛乳　　たまご水煮　　赤みそ

金

赤
あか

脂質

2
ピリッと辛いみそ炒めです。
辛いだけじゃなく、伊賀牛や
野菜の甘みもあります。

エネルギー

1
ビーフンは、米粉からつくら
れています。

たんぱく質

牛乳　　伊賀牛　　厚揚げ

赤みそ　　かつお節

8

エネルギー

油　スパゲティー　じゃがいも

伊賀米　　大麦　　油

月 火 水

赤
あか

　

  いがスマイル給食
きゅうしょく

緑
みどり

木

5
わかさぎをカリッと揚げてい
ます。よく噛んで食べてくだ
さい。

じゃがいものビタミンCはで
んぷんに包まれているので、
加熱しても壊れにくいです。

キムチは朝鮮半島の漬物で
す。日本では浅漬けの製法で
作られるものもあります。

6

たんぱく質 脂質

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

日付
ひづけ

緑
みどり

しいたけ　　にんじん

エネルギー たんぱく質

黄
き 伊賀米　大麦　油　こんにゃく

緑
みどり

赤
あか牛乳　　豚肉

豆腐　　大豆

脂質

黄
き伊賀米　大麦　パン粉　菜の花油

エネルギー たんぱく質 脂質

赤
あか

黄
き

赤
あか

エネルギー

じゃがいも　さとう　ごま油

脂質

赤みそ　　手巻きのり

牛乳　　鶏肉　　豚肉　

緑
みどり にんにく　しょうが　セロリ　にんじん

玉ねぎ　福神漬け　キャベツ　ブロッコリー

赤
あか 牛乳

伊賀牛

黄
き 伊賀米　　大麦　　油

じゃがいも　　さとう

緑
みどり

牛乳　　さば

伊賀米　大麦　でんぷん　油　さとう

エネルギー

赤
あか

黄
き

脂質 脂質エネルギー たんぱく質

もやし　　大根緑
みどり しょうが　　にんじん

いがっこ給食センター夢

19
赤だしに生のなめこを使いま
す。独特のぬめりが特徴のき
のこです。

伊賀米　大麦　でんぷん　ごま

油　さとう　ごま油　ビーフン黄
き

9

今の時期においしい冬野菜を
使ったクリームシチューで
す。あたたまりますよ。

赤
あか 牛乳　　鶏肉

ウインナー

黄
き 黒糖パン　  でんぷん　  油

小麦粉　  さとう　  じゃがいも

緑
みどり

赤
あか

緑
みどり

14

たんぱく質エネルギー たんぱく質

緑
みどり

ねぎ　 干ししいたけ　 にんじん

玉ねぎ　 キムチ　 チンゲン菜

「しりしり」とは沖縄の方言
で千切りという意味がありま
す。

干ししいたけ　　にんじん

エネルギー たんぱく質 脂質

13

黄
き

にんにく　　玉ねぎ

脂質

ごま　こんにゃく　油　さとう

牛乳　　豚肉　　赤みそ牛乳　　いか

豚肉　　うずら卵水煮

伊賀米　　大麦　　油　　春雨

でんぷん　　ごま油　　さとう

たんぱく質

ツナ　　油揚げ赤
あか

黄
き

ごま油　ごま　こんにゃく　さといも

にんにく　しょうが　干ししいたけ　玉ねぎ　ねぎ

にんじん　たけのこ水煮　白菜　きゅうり　コーン

2学期ラストはいがスマイル
給食です。伊賀牛カレーライ
スには福神漬けもつきます。

エネルギー たんぱく質 脂質

22

なばなは伊賀産です！冬から
早春にかけておいしい野菜で
す。

黄
き 伊賀米　　大麦　　じゃがいも

油　　さとう　　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

赤みそ　　鶏肉

黄
き 伊賀米　　大麦　　でんぷん

黄
き 伊賀米　　大麦

油　　さとう　　ごま油 さとう　　でんぷん

赤
あか 牛乳　　豆腐　　

メルルーサ赤
あか 牛乳　　伊賀牛　　豆腐

油揚げ　　赤みそ

緑
みどり にんじん　玉ねぎ　ねぎ　コーン　コーンクリーム

緑
みどり ゆず　ほうれん草　白菜　玉ねぎ

しょうが　白菜　干ししいたけ　りんごゼリー しょうが　にんじん　かぼちゃ

20
トマト甘酢あんは、甘味と酸
味の中に、しょうがの風味が
食欲をそそります。

21
ゆずやかぼちゃを使った冬至
献立です。

緑
みどり 玉ねぎ　　ねぎ　　きゅうり

にんじん　　なめこ

エネルギー たんぱく質 脂質 エネルギー たんぱく質 脂質

赤
あか 牛乳　　

栄養士
えいようし

のつぶやき

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

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

しょうが　にんにく　セロリ　玉ねぎ　コーン

キャベツ　きゅうり　にんじん　トマト水煮

赤
あか

味がしっかりしみ込んだみそ
煮込みおでんです。厚揚げも
入っていますよ。

わかさぎ　　ひじきのり

脂質

伊賀米　　大麦　　油

さとう　　ごま油

にんにく  にんじん 　玉ねぎ

キャベツ　 ほうれん草 　みかん

ちくわ　　厚揚げ　　かつお節

伊賀米　　大麦　　さとう

こんにゃく　　ごま

にんにく　玉ねぎ　キャベツ　にら

油　　小麦粉　　バター

エネルギー

伊賀米　　大麦　　じゃがいも

にんじん　　玉ねぎ

キャベツ

牛乳　　豚肉

緑
みどり

エネルギー たんぱく質

サラダ 

 

 

 

 

  

  

    

      

        

     

もやしのナムル 

伊賀
い が

牛
ぎゅう

カレーライス 

じゃがいもの 

うま煮
に

 

    

豚肉
ぶたにく

みそ 
手巻
て ま

きのり 

 筑前
ちくぜん

煮
に

 

厚
あつ

揚
あ

げの 

中華
ち ゅ う か

飯
は ん

 

みそ炒
いた

め 

伊賀
い が

牛
ぎゅう

と 

ブロッコリー 

わかさぎの 

スパイス揚
あ

げ         

さけの菜
な

の花
はな

オイル焼
や

き 

カレー 

きのこの添
そ

えパスタ 

            

さばのたつた揚
あ

げ 

のっぺい汁
じる

 

にんじんしりしり 

            ひじき豆
まめ

 

                                

トマト甘
あま

酢
ず

あんかけ 

                    

 

豆腐
と う ふ

のゆずみそかけ 

かぼちゃの 

そぼろ煮
に

 

            汁
しる

ビーフン 

いかのからあげ 
ほうれん草

そう

のおかか和
あ

え 

ひじきのり 

みかん 

みそ煮込
に こ

みおでん 

（煮卵
にたまご

・大根
だいこん

・ちくわ・ 

厚揚
あ つ あ

げ・こんにゃく）

チリソースをかけて食べよう！

ポテトスープ 
キムチチャーハン 

豆腐
と う ふ

スープ 
かりんとう 

大豆
だ い ず

の 

（減量
げんりょう

） 

チンゲン菜
さい

の 

ごま和
あ

え 

福神
ふくしん

漬
づ

け 

なばなのごま和
あ

え 
春雨
は る さ め

サラダ 

ポテトサラダ 

なめこの 

豚肉
ぶたにく

のみそマヨネーズ焼
や

き 

ツナピラフ 

りんご 

                    

フライドチキン 

ミネストローネ 

コールスロー 

ほうれん草
そう

のからし和
あ

え 

いがスマイル給食

クリーム 
シチュー 

冬
ふゆ

野菜
や さ い

の 

黒糖
こくとう

パン 

 

伊 賀 牛 丼
いがぎゅうどんぶり

 
赤
あ か

だし 

白身魚
しろみざかな

の 
りんごゼリー 

コーン 

中華
ちゅうか

スープ 

おかかふりかけ 

いがスマイル給食

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 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 

塩
しお

キャベツ 

焼
や

きそば 

冬至献立

クリスマス献立


