
いがっこ給食センター夢

693 kcal 822 kcal 769 kcal 718 kcal 740 kcal

741 kcal 763 kcal 705 kcal 726 kcal

810 kcal 724 kcal 775 kcal 696 kcal 725 kcal

799 kcal 747 kcal 778 kcal 739 kcal 727 kcal

　

（　）は使用
しよう

食材
しょくざい

です

748 kcal 760 kcal kcal g g

※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。

緑
みどり にんにく　セロリ　玉ねぎ

にんじん　青ピーマン　かぼちゃ

★ハッピーハロウィン★
ジャンバラヤとはアメリカ南
部発祥の炊き込みご飯です。

エネルギー たんぱく質 脂質

赤
あか ウインナー　牛乳

生クリーム

黄
き 伊賀米　大麦　油　じゃがいも

さとう　小麦粉　バター

23.2g21.9g
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

バター　油

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

にんにく　キャベツ　にんじん

たくあん漬　干ししいたけ　玉ねぎ 緑
みどり にんじん　玉ねぎ

キャベツ

黄
き 伊賀米　大麦　油

中華麺　でんぷん　黒砂糖

伊賀米　パン粉　なたね油　油

板こんにゃく　じゃがいも　さとう　ごま

その日
ひ

のメニュー

（盛
も

り付
つ

け図
ず

）

にんじん　切干しだいこん

たんぱく質

「メルルーサ」を使用した魚
のフライです。きのこソース
をかけてくださいね！

キャベツ　干ししいたけ

赤
あか

緑
みどり

日付
ひづけ

さとう　ごま油　でんぷん　

20.4g34.1g

栄養士
えいようし

のつぶやき

黄
き伊賀米　大麦　油

緑
みどり

緑
みどり

エネルギー

しょうが　玉ねぎ　ねぎ

にんにく　にんじん　ほうれん草　もやし

黄
き

23 24

脂質

生しいたけ　玉ねぎ　はくさい　ねぎ

エネルギー たんぱく質 脂質

30
いわしのカレー揚げはスパイ
シーな香りが食欲をそそりま
す。

伊賀米　油　こんにゃく
黄
き

さとう　でんぷん　ごま

緑
みどり しょうが　にんじん　きゅうり　ホールコーン

黄
き 伊賀米　でんぷん　油　はるさめ　さとう

ノンエッグマヨネーズ　ごま油

牛乳　鶏肉　

赤
あか

16

赤みそ　油揚げ

さとう　ごま油　ごま　こんにゃく

9 スポーツの日

ねぎ　チンゲン菜　キャベツ

にんじん　玉ねぎ
緑
みどり

緑
みどり

伊賀米　小麦粉　でんぷん　油　パン粉

22.8g33.9g

牛乳　鶏肉　鶏卵

2

赤
あか

脂質

10

エネルギー

たんぱく質エネルギー

かつお節　豚肉

刻みのり　ちりめんじゃこ

シャキシャキとしたれんこん
の食感が特徴のきんぴらで
す。

黄
き

エネルギー

油　こんにゃく　ごま油

鶏むね肉を使ったカツです。
みそだれをかけて食べてくだ
さいね！

たんぱく質エネルギー

れんこん　にんじん

18

赤
あか

伊賀米　ラード　さとう　はるさめ　でんぷん

鶏肉　油揚げ　牛乳

玉ねぎ　かぼちゃ　ねぎ

12

さとう　ごま油

にんじん　玉ねぎ　キャベツ

赤
あか

脂質

黄
き

たんぱく質

黄
き

牛乳　いわし　

豚肉

31

3
マーボー白菜は初登場の献立
です！春雨も入ってます。 5

西京焼きは、魚の切り身を甘
みのある白味噌やみりんで漬
け込み焼いた料理です。

脂質

赤
あか

たんぱく質

赤
あか 牛乳　さわら　白みそ

油揚げ　木綿豆腐

脂質

4
ドライカレーにはひきわり大
豆（細かく砕かれた大豆）が
入っています。

エネルギー

牛乳　豚肉

脂質

22.3g35.7g25.1g33.6g

エネルギー

22.1g

キャベツ　にんじん　きゅうり　コーン

17

エネルギー

黄
き

ごま油　さつまいも　油　ごま　黒ごま黄
き

エネルギー

黄
き

11
伊賀牛を使用した牛丼です。
ごはんがよく進みます。

油　小麦粉　さとう

たんぱく質

黄
き

緑
みどり

牛乳　豆腐　赤みそ
赤
あか 牛肉　牛乳　油揚げ　豆腐

たんぱく質 脂質

伊賀米　さとう　ごま

牛肉　豚肉

エネルギー たんぱく質 脂質

赤
あか

24.3g28.3g

エネルギー

コーン　きゅうり　にんじん　キャベツ

たんぱく質

黄
き

緑
みどり

豚肉　赤みそ　牛乳

豆腐　鶏卵　わかめ 豚肉

まこもだけは今が旬の食材で
す。鶏肉やにんじんと一緒に
炊き込みご飯にしました。

パン粉　オリーブ油

25

牛乳　鮭　

たんぱく質

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。

緑
みどり

脂質

しょうが　たくあん漬　にんにく　

緑
みどり

油　パン粉　さとう

緑
みどり

エネルギー たんぱく質 脂質

白みそ　赤みそ　ひじき

トマト水煮　にんじん　玉ねぎ　ねぎ

キャベツ　きゅうり　ぶなしめじ

ほうれん草　はくさい

赤
あか

黄
き 伊賀米　小麦粉　でんぷん　

長崎県産のしいらを使用して
います。下味がしっかりつい
ていておいしいですよ。

牛乳　メルルーサ　油揚げ

豆腐　白みそ　赤みそ

赤
あか

脂質 脂質

緑
みどり

伊賀米　大麦　ノンエッグマヨネーズ

黄
き

油　さとう

月 火 水 金

脂質

赤
あか

黄
き

エネルギー たんぱく質

木

6

白みそ　あおさ

豚肉のかりん揚げはから揚げ
に甘辛いタレをからめてあり
ます。

じゃこを使った佃煮が付きま
す。たくさんご飯を食べてく
ださいね。

たんぱく質

赤
あか

伊賀米　大麦

赤みそ

28.3g20.2g20.5g

さとう　ブルーベリージャムさとう　いりごま　こんにゃく　さといも

伊賀米　大麦　油

ブルーベリーに含まれている
「アントシアニン」は目の疲
れに良いと言われています。

祭り寿司にはれんこんやにん
じんなどの具材が入っていま
す。

2019
白菜やコーンが入ったしょう
ゆラーメンです。

玉ねぎ　ねぎ　はくさい　えのきたけ にんにく　セロリ　玉ねぎ　にんじん

黄
き

緑
みどり

トマト水煮　キャベツ　きゅうり

エネルギー

コッペパン　油　じゃがいも

赤
あか

伊賀米　大麦　でんぷん

油　さとう　ごま

にんじん　生しいたけ

牛乳　豚肉

しょうが　キャベツ　きゅうり　

ゆかり　玉ねぎ　にんじん緑
みどり

焼きそばが日本で誕生したの
は1950年代頃と言われてい
ます。

たんぱく質

牛乳　豚肉　

大豆　ツナオイル漬

伊賀米　さつまいも　でんぷん　油

ほうれん草　はくさい　ごぼう

にんじん　だいこん　ねぎ

にんにく　しょうが　白菜　ホールコーン

エネルギー

高野豆腐　鶏卵　刻みのり

脂質

なたね油　こんにゃく

エネルギー たんぱく質

エネルギー たんぱく質 脂質

赤
あか牛乳　豚肉　

牛乳　豚肉

たんぱく質

牛乳　油揚げ

伊賀米　大麦　ラード　さとう　ごま油

緑
みどり

赤
あか

黄
き

17.7g

中華麺　じゃがいも　ノンエッグマヨネーズ　ごま

ねぎ　きゅうり　にんじん　玉ねぎ　

大豆　かつお節

27.9g29.2g20.1g26.7g

豚肉

16.8g29.8g 21.9g29.9g21.1g36.0g

23.9g33.1g19.1g25.3g24.2g31.2g20.4g27.7g

緑
みどり にんにく　しょうが　セロリ　玉ねぎ

伊賀米　大麦　さとう

ごま　こんにゃく

ねぎ　つぼ漬

にんにく　しょうが　はくさい

1310月12日は芭蕉祭です。

エネルギー

赤
あか

伊賀豚を使用したビビンバ
と、伊賀産の卵を使ったスー
プです。

たんぱく質

赤
あか

生しいたけ　まこも　にんじん

24.7g25.2g

牛乳　フランクフルト

しいたけ　れんこん　にんじん　だいこん

ねぎ　ぶどうゼリー

伊賀米　でんぷん　

「ミネストローネ」とはイタ
リア発祥の料理で、具材がた
くさん入ったスープです。

ツナフレーク

25.6g

伊賀米　さとう　

22.3g33.3g

厚揚げ　赤みそ

27

黄
き

緑
みどり

26

牛乳　しいら　

ひきわり大豆　牛乳

　・11日
にち

（水
すい

）

　　伊賀肉
いがにく

牛丼
ぎゅうどん

（伊賀牛
いがぎゅう

）

　・24日
にち

（火
ひ

）

　　伊賀豚
いがぶた

ビビンバ（伊賀豚肉
いがぶたにく

）

　　卵
たまご

とわかめのスープ（鶏卵
けいらん

）

いがスマイル給食
きゅうしょく

赤
あか

エネルギー 脂質

青のり　赤みそ　ちくわ

22.5g26.9g

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

黄
き ミルクパン　じゃがいも　

脂質

赤
あか

たんぱく質 脂質

牛乳　わかさぎ　

厚揚げ

しょうが　だいこん
緑
みどり

脂質

みそ炒
いた

め 

ポテトサラダ 

あおさのみそ汁
しる

 

コッペパン 

白身魚
しろみざかな

のフライ 

白
しろ

ご飯
  はん

 

ツナドレッシング 白菜
はくさい

のおかか和
あ

え 

豆腐
と う ふ

田楽
でんがく

 

焼
や

きそば 

白
しろ

ご飯
はん

 

厚
あつ

揚
あ

げとキャベツの 

ちくわのパン粉焼
こ や

き 

チンゲン菜
さい

の 

きのこ入
い

り 

のっぺい煮
に

 

 

サラダ 

かぼちゃの 

えのきの 

コッペパン 

マッシュポテト 

ミネストローネ 

フランクフルト 卵
たまご

とわかめの 

含
ふく

め煮
に

 

切干
きりぼし

大根
だいこん

の 

れんこんの 

   

すまし汁
じる

 

きざみのり 祭
まつ

り寿司
ず し

 

祭り献立

ひじきのサラダ 

 

みそ汁
しる

 

芭蕉翁献立
 

小魚
こざかな

の揚
あ

げからめ 

しいらの竜田
た つ た

揚
あ

げ 

しょうゆ 

ポークビーンズ 

大豆
だ い ず

の 

かりんとう 

ぶどうゼリー 

千切
せ ん ぎ

り野菜
や さ い

の 

豆腐
と う ふ

のみそ汁
しる

 

コールスロー 

親子
お や こ

煮
に

 

小魚
こざかな

の佃
つくだ

煮
に

 

けんちん汁
じる

 

ほうれん草
そう

のごま和
あ

え 

鰆
さわら

の西京
さいきょう

焼
や

き 

キャベツのゆかり和
あ

え 

豚肉
ぶたにく

のかりん揚
あ

げ 

いがスマイル給食

白
しろ

ご飯
はん

 

たくあんとキャベツの浅漬
あ さ づ

け 

白
しろ

ご飯
はん

 

鮭
さけ

の菜
な

の花
はな

オイル焼
や

き 
おかかふりかけ 

じゃがいもの 

そぼろ煮
に

 

いそべ和
あ

え 

マーボー白菜
はくさい

 

大学
だいがく

芋
いも

 

白
しろ

ご飯
はん

 

コーンサラダ 

ドライカレー 麦
むぎ

ご飯
はん

 麦
むぎ

ご飯
はん

 

きんぴら 
伊賀
い が

肉
にく

牛丼
ぎゅうどん

 さつまいも 
ごはん 

ブルーベリージャム 

白
しろ

ご飯
はん

 

みそチキンカツ 
キャベツナムル 

まこもだけの 

炊
た

き込
こ

みご飯
はん

 みそ汁
しる

 白
しろ

ご飯
はん

 

たくあん漬
づけ

 

麦
むぎ

ご飯
はん

 

（減 量
げんりょう

） 
ラーメン汁

じる

 

ツナふりかけ 

ゼリー用の

紙スプーンが付きます！

みそだれをかけて食べよう！

きのこソースをかけて食べよう！

伊賀
い が

豚
ぶた

ビビンバ 

スープ 

麦
むぎ

ご飯
はん

 

（減 量
げんりょう

） 

 

クリームシチュー 

ジャンバラヤ 

かぼちゃの 

ハロウィン献立

はるさめサラダ 

白
しろ

ご飯
はん

 

いわしのカレー揚
あ

げ 

白菜
はくさい

の 

とろみスープ 

ケチャップをかけて食べよう！いがスマイル給食

つぼ漬
づけ

 

2学期
が っ き

から新
あたら

しいお箸
はし

に 

 
なっています。 

 大切
たいせつ

に使
つか

いましょう！ 


