
いがっこ給食センター夢

kcal g g 753 kcal 772 kcal

790 kcal 772 kcal 741 kcal 704 kcal 705 kcal

711 kcal 750 kcal 699 kcal 743 kcal 768 kcal

771 kcal 771 kcal 787 kcal 767 kcal 777 kcal

730 kcal 730 kcal 712 kcal 788 kcal 744 kcal

※マヨネーズは使用
しよう

せず、鶏卵不使用
けいらんふしよう

のマヨネーズタイプ調味料
ちょうみりょう

を使用
しよう

します。献立表
こんだてひょう

には「ノンエッグマヨネーズ」と表記
ひょうき

します。

（　）は伊賀産食材
いがさんしょくざい

です

31.4g25.1g 25.8g

牛乳　牛肉　豚肉

チーズ　豆腐　もずく

伊賀米　大麦　油

さとう　ごま油

にんにく　しょうが　セロリ―　にんじん

スパゲティ　油　メープルジャム

ツナオイル漬

緑
みどり

キャベツ　にんじん　きゅうり　ホールコーン

エネルギー

29

脂質

赤
あか 牛乳　鶏肉　厚揚げ

ツナオイル漬　かつお節

21.4g28.8g

27

玉ねぎ　トマト水煮　キャベツ　ねぎ

チリコンカンはテキサス州発
祥の料理で大豆や肉、トマト
が入ったスープです。

伊賀米　大麦　小麦粉　でんぷん

油　糸こんにゃく　さとう

緑
みどり

黄
き

きゅうり　にんじん　玉ねぎ　セロリ―　にんにく

マッシュルーム　ピーマン　トマト水煮　みかんゼリー

コッペパン　じゃがいも　さとう

ノンエッグマヨネーズ　油

しいらは漢字で「鱰」と書き
ます。

エネルギー

緑
みどり

緑
みどり キャベツ　玉ねぎ　

たんぱく質 脂質

赤
あか 牛乳　しいら　油あげ

赤みそ　わかめ

22.7g34.4g

30

　

　いがスマイル給食
きゅうしょく

・14日
にち

（水
すい

）

　伊賀豚
いがぶた

肉
にく

の卵
たまご

とじ（伊賀
いが

豚肉
ぶたにく

）

・20日
にち

（火
ひ

）

　キーマカレーライス（牛
ぎゅう

ミンチ・豚
ぶた

ひき肉
にく

）

★ロイロノートに給食
きゅうしょく

写真
しゃしん

をアップしています。

　ぜひ見
み

てください！

★G7交通
こうつう

大臣
だいじん

会合
かいごう

に参加
さんか

する国の料理
りょうり

も登場
とうじょう

します。

　（Gマーク付
つ

いています）

　 詳
くわ

しくは給食
きゅうしょく

だよりを見
み

てください！

キャベツ　きゅうり　青じそ

エネルギー たんぱく質 脂質

26
今回の麻婆豆腐にはなすが
入っています。

伊賀米　ノンエッグマヨネーズ
黄

き

油　じゃがいも

脂質たんぱく質エネルギー

玉ねぎ

にんじん　ホールコーン
緑
みどり

鶏肉

牛乳

緑
みどり にんにく　しょうが　なす　にら

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

油　でんぷん　ごま油　サラダこんにゃく

赤
あか

17.5g32.7g23.8g28.6g

キャベツ　きゅうり　玉ねぎ　レモン汁 ねぎ

黄
き 伊賀米　油　

黄
き 伊賀米　大麦　小麦粉　でんぷん

さとう　でんぷん 油　パン粉　じゃがいも

緑
みどり しょうが　大根　にんじん

伊賀産の豚ひき肉と牛ミンチ
を使ったキーマカレーです！

じゃがいも　さとう

赤
あか

黄
き

玉ねぎ　グリーンアスパラガス　キャベツ　きゅうり

にんにく　しょうが　セロリ―　にんじん

黄
き

赤
あか 牛乳　豚肉

牛肉　大豆

緑
みどり

緑
みどり

伊賀米　大麦　油

エネルギー

2120

エネルギー たんぱく質

6 85

赤
あか

黄
き

緑
みどり

28
厚揚げは水切りした木綿豆腐を
高温で揚げたもので味がしみや
すいのが特徴です。

黄
き

13

エネルギー

ホールコーン　クリームコーン　パセリ

たんぱく質

牛乳　豚肉　

黄
き

緑
みどり

脂質

緑
みどり

黄
き

ソテーはフランス語で「飛び
跳ねる」という意味があるそ
うです。

キャベツ　しそ粉

ツナはマグロやカツオを油漬
けにした加工品です。

もやし　キャベツ　つぼ漬け

さとう　でんぷん　いりごま

じゃがいも　小麦粉　バター

ほうれん草　もやし　キャベツ

コッペパン　なたね油　さとう

エネルギー

赤
あか

脂質 たんぱく質 脂質

牛乳　いわし

刻みのり　油あげ

黄
き

わかさぎ　青のり

伊賀米　油　中華めん

にんじん　玉ねぎ

赤
あか

ごま油　じゃがいも

牛乳　大豆　牛乳　豚肉

脂質

赤
あか 牛乳　ちくわ　刻みのり

脂質

鶏肉　おから

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

わかめ　鶏肉

エネルギー

赤
あか

たんぱく質

牛肉　豚肉

26.8g31.2g

たんぱく質 たんぱく質

緑
みどり キャベツ　小松菜　にんじん

干ししいたけ　ごぼう　ねぎ

伊賀米　いりごま　はるさめ　さとう

油　板こんにゃく　じゃがいも

牛乳　さわら

きゅうり　干ししいたけ

にんじん　玉ねぎ

赤
あか

33.6g21.4g24.9g21.4g24.9g 21.6g23.1g20.2g
脂質エネルギー たんぱく質

でんぷん　小麦粉

脂質

35.6g

エネルギー

緑
みどり 玉ねぎ　にんじん　セロリ―

チンゲン菜　キャベツ

19

牛乳　豚肉

伊賀米　油　パン粉　

さとう　じゃがいも 黄
き 伊賀米　油　さとう

きゅうり　にんじん　

牛乳　鶏肉

給食の手巻きのりは、三重県
産を使用しています。

にんにくの効いた、甘辛いチ
リソースです。

緑
みどり

12

さとう　ごま油

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

エネルギー

コールスローはあらかじめ野
菜を調味料で味付けして味を
なじませたものです。

ひきわり納豆　手巻きのり

15

緑
みどり

赤みそ　青のり

たんぱく質 脂質 脂質たんぱく質エネルギー

14

じゃがいも　さとう　いりごま

赤
あか 牛乳　小えび　豚肉

豆腐　うずら卵　ひじきのり

黄
き 伊賀米　小麦粉　でんぷん　油

生しいたけ　にんじん　白菜　ねぎ

にんにく　玉ねぎ　しょうが にんじん　玉ねぎ　

にんにく　にんじん　玉ねぎ　ピーマン

牛乳　あじ
赤
あか

赤
あか

牛乳　

にんにく　セロリ―　玉ねぎ　カットトマト

たんぱく質 脂質

赤
あか

黄
き伊賀米　油　板こんにゃく　

赤
あか 牛乳　鶏肉　豚ひき肉　赤みそ

20.0g26.4g20.4g24.9g19.1g
脂質

黄
き

月 火 水 金

脂質

赤
あか牛乳　ウインナー

油あげ

伊賀米　大麦　油　さとう
黄

き

エネルギー たんぱく質

木

1 2
きんぴらは仕上げに一味唐辛子
を入れています。

鮭ふりかけは、手作りのふり
かけです。日付 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

）

たんぱく質
しつ

脂質
ししつ

血
ち

や肉
にく

、骨
ほね

になる食品
しょくひん

にんにく　しょうが　にんじん

玉ねぎ　キャベツ緑
みどり

エネルギー 脂質

赤
あか

黄
き

黄
き

エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
ししつ

赤
あか

タコライスに伊賀産の牛ひき
肉と三重県産の豚ミンチを使
用しています。

つきこんにゃく　ごま油　いりごま

牛乳　豚肉

大豆　鮭フレーク

伊賀米　大麦　油　ごま油

でんぷん　さとう　いりごま

9

たんぱく質

醤油や砂糖で甘辛く味付けし
たいわしのかば焼きはご飯が
よく進みます！

キャベツ　ごぼう

にんじん

エネルギー

生クリーム

しょうが　小松菜　キャベツ　にんじん

伊賀米　大麦　でんぷん　油

さとう　つきこんにゃく

緑
みどり

伊賀米　大麦　油　さとう

赤
あか

エネルギー たんぱく質

大根　生しいたけ　ねぎ

黄
き

7
シチューという料理が確立した
のは16世紀後半～17世紀前半
のフランスといわれています。

熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる食品
しょくひん

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

緑
みどり

23.6g

20.4g28.1g

「わかさぎ」は魚類の中でも
カルシウムがたくさん含まれ
ている魚です。

モロヘイヤはエジプトでは
「野菜の王様」と呼ばれてい
ます。

にんじん　玉ねぎ　ねぎ

さとう　つきこんにゃく

伊賀米　油　糸こんにゃく 伊賀米　大麦　でんぷん　油

さとう　ごま油

脂質エネルギー

油淋鶏には刻んだねぎの入っ
た甘酸っぱいタレがかかって
います。

牛乳　木綿豆腐　豚肉
赤
あか

脂質

たまご　ひじき

16
伊賀産の豚肉を使用した卵と
じです！

エネルギー たんぱく質

緑
みどり

緑
みどり

赤
あか

黄
き

モロヘイヤ　キャベツ　干ししいたけ

ほうれん草　玉ねぎ　白菜　干ししいたけ　にら

たんぱく質

赤みそ　かつお節　油あげ

黄
き 伊賀米　大麦　油　

ベーコン

パセリ　キャベツ　

黄
き

エネルギー

21.2g33.1g

24.1g 29.6g

19.9g32.1g 18.4g28.3g21.2g26.4g 26.7g29.4g20.3g29.5g

22
おからには食物繊維が豊富に
含まれています。

にんじん　切干しだいこん

牛乳　

鶏肉

23
わかめは漢字で「若布」と書
きます。

ねぎ　しょうが　にんにく　にんじん　もやし

コッペパン 

のりポテト 

いがスマイル給食

つぼ漬
づ

け 

サラダ 

ドレッシング 

チキンライス 

きんぴら

納豆
なっとう

みそ 

いがスマイル給食

みかんゼリー 

もずくスープ 

タコライス 

ごはん→キャベツ→ミンチ

→チーズの順にもりつけよう！

ケチャップソースをかけて食べよう！

わかめときゅうりの酢
す

の物
もの

 

小
こ

えびのチリソース 

かけ 

白
しろ

ご飯
はん

 白
しろ

ご飯
はん

 
千切
せ ん ぎ

り野菜
や さ い

の 

すまし汁
じる

 

 

白
しろ

ご飯
はん

 白
しろ

ご飯
はん

 

白
しろ

ご飯
はん

 白
しろ

ご飯
はん

 白
しろ

ご飯
はん

 

白
しろ

ご飯
はん

 麦
むぎ

ご飯
はん

 

 

（ 減 量
げんりょう

） 

麦
むぎ

ご飯
はん

 

麦
むぎ

ご飯
はん

 麦
むぎ

ご飯
はん

 

わかさぎの 

のり塩
しお

揚
あ

げ 

麦
むぎ

ご飯
はん

 

麦
むぎ

ご飯
はん

 麦
むぎ

ご飯
はん

 

 

チンゲン菜
さい

のごま和
あ

え 

じゃがいもの 

うま煮
に

 

 

小松菜
こ ま つ な

のいそべ和
あ

え 

 いわしのかば焼
や

き 

 

豆腐
と う ふ

の中華
ちゅうか

煮
に

 

 

切干
きりぼし

大根
だいこん

の 

含
ふく

め煮
に

 

 

あじのハーブグリル 

 

コールスローサラダ 

 

ポテトスープ 

 

ホイコーロー 

 

ほうれん草
そう

の辛子
か ら し

和
あ

え 

 

伊賀
い が

豚肉
ぶたにく

の 

卵
たまご

とじ 

 

モロヘイヤのおかか和
あ

え 

 豆腐
と う ふ

の肉
にく

みそかけ 

 

白菜
はくさい

スープ 

焼
や

きそば 

さわらの七味
し ち み

焼
や

き 

 

油淋
ユーリン

鶏
チー

 

もやしナムル 

 

チキンのマヨネーズ焼
や

き 

ちくわの天
てん

ぷら 

 
おからの 

炒
い

り煮
に

 

 

キャベツのいそべ和
あ

え 

 

コーンソテー 

 

せんキャベツ 

しいらのフライ 

カレーポテト 

スープ 

 

ツナと野菜
や さ い

の 

レモンソースあえ 

厚
あつ

揚
あ

げの 

そぼろ煮
に

 

 

キーマカレーライス 

 

なす入
い

り 

マーボーどんぶり 

 

青
あお

じそ 

ドレッシングサラダ 

 

じゃがいもと玉
たま

ねぎの 

赤
あか

だし 

 

麦
むぎ

ご飯
はん

 

ひじきのり 

おかかふりかけ 

じゃがいもの 

そぼろ煮
に

 

焼
や

きウインナー 

 

しおキャベツ 

 

肉
にく

と野菜
や さ い

のオイスター 

ソース炒
いた

め 

 大豆
だ い ず

の 

ごまがらめ 

 

鮭
さけ

ふりかけ 

 

コッペパン 

 

ツナのトマト 

スパゲティ 

 

コーンクリーム 

シチュー 

ポテトサラダ 

チリコンカン 

ゼリー用の

紙スプーンは付きません

ひじきふりかけ 

 

しそふりかけ 
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Ⓖ 

 

Ⓖ 

 

Ⓖ 

 

Ⓖ 
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ウスターソース 


