
　いがスマイル給食
きゅうしょく

（　）は伊賀産
いがさん

食材
しょくざい

です

719 kcal 741 kcal

819 kcal 735 kcal 750 kcal 743 kcal 732 kcal

763 kcal 815 kcal 791 kcal 751 kcal 846 kcal

763 kcal 703 kcal 729 kcal 710 kcal

705 kcal 724 kcal 777 kcal 735 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

黄
き

赤
あか

緑
みどり コーン　きゅうり　玉ねぎ

にんじん　ねぎ

豚肉　油揚げ

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

エネルギー脂質

牛乳　

栄養士
えいようし

のつぶやき

24

脂質

パン粉　さとう　さつまいも

エネルギー たんぱく質

牛乳　伊賀牛　絹ごし豆腐

牛乳　フランクフルト

緑
みどり レモン　チンゲン菜　キャベツ

にんじん　ねぎ

だいこん　にんじん　もやし

じゃがいも　小麦粉　バター

黄
き 伊賀米　でんぷん　油

ごま油　ごま　こんにゃく　さといも

緑
みどり しょうが　こまつな　キャベツ

にんじん　だいこん

28
「いかのレモンソースかけ」
のレモンソースは手作りで
す。

29
はくさいやブロッコリーが
入ったシチューです。身体が
温まりますよ！

脂質

緑
みどり

緑
みどり

伊賀米　さとう

30

黄
き

ねぎ　ほうれん草　キャベツ

エネルギー たんぱく質 脂質

27
伊賀産の鶏卵を使った親子丼
です。

緑
みどり にんじん　たまねぎ　しいたけ

黄
き 伊賀米　大麦　さとう

でんぷん　ごま

赤
あか 牛乳　鶏肉

鶏卵　きざみのり

20.1g28.2g

13

6
人気メニューの鶏の塩から揚
げは1人2個取ってください！

黄
き

熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる食品
しょくひん

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

牛乳　豚肉　

赤みそ　木綿豆腐

牛乳　豚肉　いか

にんじん　玉ねぎ　はくさい　ねぎ

黄
き コッペパン　油　グラニュー糖

じゃがいも　ノンエッグマヨネーズ　さとう

緑
みどり にんじん　玉ねぎ

だいこん　きゅうり

三重県産のみかんです。
1人1個付きます。

緑
みどり

たんぱく質

給食センターではじゃがいものう
ま煮を作るために150kg以上の
じゃがいもを使います。

20

赤
あか

緑
みどり

伊賀米　大麦　ラード

脂質

油　こんにゃく　じゃがいも

エネルギー たんぱく質 脂質

赤
あか

黄
き 伊賀米　さとう

牛乳　鮭

白みそ　豚肉

きゅうり　しそ

緑
みどり

赤
あか 牛乳　鶏卵

焼きちくわ　厚揚げ

にんにく　しょうが　しいたけ　たけのこ

29.5g

さとう　でんぷん　ごま油

にんじん　きゅうり　コーン　みかん

にんじん　たまねぎ

キャベツ　しょうが　しいたけ

23.7g30.4g

きゅうり　ごぼう

21

脂質

こんにゃく　ごま

エネルギー

油　さとう　黒ごま　ごま

黄
き

14

エネルギー

キャベツ　きゅうり　コーン　福神漬

赤
あか

たんぱく質

黄
き

しいたけとしめじが入った、
きのこの炊き込みご飯です。

牛乳　油揚げ

木綿豆腐　鶏肉

緑
みどり

エネルギー

にんにく　しょうが　セロリー　玉ねぎ　にんじん

牛乳　さば

30.0g28.5g

1
「ひじきの炒り煮」に入って
いる具材は、一つ一つ丁寧に
下準備しています。

2
さつまいもは1600年頃に中
国から沖縄や鹿児島に伝わっ
たとされています。

赤
あか

たんぱく質

牛乳　さわら　大豆

脂質エネルギー

黄
き 伊賀米　でんぷん　ごま油　さといも

赤
あか

脂質

22.8g

こまつな　はくさい

ごま油　でんぷん

伊賀米　油　こんにゃく　

さとう　ごま油　ごま

しいたけ　ぶなしめじ　しょうが　玉ねぎ

根菜のうまみがつまったきん
ぴらです。シャキシャキした
食感を楽しんでください！

黄
き

緑
みどり

ピーマン　ブロッコリー　キャベツ

コッペパン　油　さとう

かつお節　油揚げ

伊賀米　大麦　油

31.9g28.3g29.0g

17

赤
あか

月

豚肉

たんぱく質

火 水

うずら卵　ひじきのり

脂質

黄
き

たんぱく質

油　さとう

牛乳　

セレベス芋は里芋の品種の一
つで、ホクホクとした食感が
特徴です。

エネルギー

赤
あか

16
大人気メニュー！伊賀牛を
使ったチャーハンです★

緑
みどり キャベツ　ごぼう　にんじん

たんぱく質エネルギー

にんじん　きゅうり　キャベツ　コーン

たんぱく質 脂質

ひじき　油揚げ

日付
ひづけ

にんじん　もやし　

黄
き

7 9

緑
みどり

伊賀米　さとう　ごま油

こんにゃく　油

23

黄
き

エネルギー

緑
みどり

黄
き

15

マカロニ　ノンエッグマヨネーズ

脂質

28.8g

伊賀米　大麦　油　さとう　でんぷん

緑
みどり

木

赤
あか

にら　ねぎ

にんにく　にんじん　玉ねぎ

エネルギー

牛乳　豚肉　油揚げ　
赤
あか

26.1g27.4g

その日
ひ

のメニュー

（盛
も

り付
つ

け図
ず

）

伊賀米　大麦　油　

伊賀米　大麦　小麦粉　でんぷん

にんにく　セロリー　玉ねぎ

黄
き

伊賀米　大麦　

ノンエッグマヨネーズ　うどん

赤
あか

緑
みどり

きなこ　ツナオイル漬

牛乳　ツナオイル漬　のり

エネルギー たんぱく質

勤労感謝の日

にんにく　キャベツ　きゅうり　

にんじん　だいこん　ねぎ

きな粉とグラニュー糖がまぶ
してある揚げパンです！

文化の日3

赤
あか 牛乳　鶏肉　

油揚げ

20.3g32.5g
脂質たんぱく質エネルギー

27.7g22.4g30.8g18.0g

赤
あか

黄
き

23.7g

24.3g

たんぱく質

白みそ　赤みそ

黄
き

だいこん　ねぎ

エネルギー たんぱく質 脂質

赤
あか

のりにご飯とツナマヨの具を
のせて巻いて食べてください
ね！

たんぱく質 脂質

赤
あか

脂質

牛乳　メルルーサ　

油揚げ　木綿豆腐

にんにく　しょうが　にんじん　玉ねぎ　

もやし　キャベツ　キムチ　にら　つぼ漬

23.3g

10
メルルーサという白身魚を使
用しています。身がふっくら
しています。

フランクフルト

牛乳　

豚肉

伊賀米　大麦　油

ごま油　さつまいも

玉ねぎ　コーン　ピーマン

にんじん　はくさい　ブロッコリー

エネルギー たんぱく質 脂質

赤
あか 牛乳　いか　かつお節　油揚げ

白みそ　赤みそ　もずく

黄
き 伊賀米　でんぷん　油

さとう　じゃがいも

エネルギー たんぱく質 脂質

赤
あか 牛乳　ウインナー

生クリーム

黄
き 伊賀米　大麦　油

26.4g22.3g19.4g30.7g

緑
みどり にんにく　しょうが　チンゲン菜　キャベツ

こまつな　玉ねぎ　ねぎ

いがっこ給食センター夢  

エネルギー たんぱく質 脂質

赤
あか 牛乳　鶏肉　厚揚げ

白みそ　赤みそ

黄
き 伊賀米　ごま油　でんぷん

油　ごま スパゲティ　メープルジャム油　パン粉　こんにゃく

伊賀米　大麦　じゃがいも

ブロッコリーは茎の部分にも
栄養がたくさん入っていま
す。

金

8
今日のカレーには福神漬が付
いています。

エネルギー

　・16日
にち

（木
もく

）

　　焼肉
やきにく

チャーハン（伊賀牛
いがぎゅう

）

　・27日
にち

（月
げつ

）

　　セルフ親子丼
おやこどん

（鶏卵
けいらん

）

　　ほうれん草
そう

のごま和
あ

え（ほうれん草
そう

）

21.4g

31.7g32.3g

23.0g

33.9g25.6g22.6g29.7g20.5g27.5g20.0g32.0g

22
鶏の竜田揚げはしょうがや醤
油で下味がしっかり付いてい
ます。

エネルギー たんぱく質 脂質

鶏卵　大豆　青のり

ごぼう　にんじん

にんにく　しょうが　ねぎ　キャベツ

緑
みどり

おでんの煮卵は1人1個です。
しょうゆや砂糖などで1時間
ほど煮込んでいます。

たんぱく質

伊賀産のさつまいもを使った
みそ汁です。甘みを感じてく
ださい。

31.9g

白
しろ

ご飯
  はん

 

炒
い

り煮
に

 

ツナマヨ 

キャベツの香味
こ う み

漬
づけ

 

白
しろ

ご飯
はん

 

豚
ぶた

キムチ 

鯖
さば

のカレー焼
や

き 

けんちん汁
じる

 

 麦
むぎ

ご飯
はん

 

ツナ大根
だいこん

 

塩
しお

キャベツ 

さつまいもチップス 
鰆

さわら

の照
て

り焼
や

き 

ごまからめ 

ポテト 

カレーうどん汁
じる

 

コーンサラダ 

厚揚
あ つ あ

げの 

もやしの中華
ちゅうか

和
あ

え 

みそ汁
しる

 

鶏
とり

の塩
しお

から揚
あ

げ 

マカロニサラダ 

そぼろあんかけ 

豆腐
と う ふ

の 

鮭
さけ

の西 京
さいきょう

焼
や

き 

ウスターソースをかけて食べよう！

コッペパン 

サラダ 
揚
あ

げパン 

きなこ 

ポトフ 

イタリアン 

みかん 

白身魚
しろみざかな

のフライ 

ブロッコリーサラダ 

セレベス芋
いも

の 

白
しろ

ご飯
はん

 

青
あお

のりビーンズ 

白
しろ

ご飯
はん

 八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

  焼肉
やきにく

チャーハン 

かきたま汁
じる

 
豚肉
ぶたにく

のパン粉焼
こ や

き 

さつまいもの 

じゃがいもの 
白
しろ

ご飯
はん

 

おでん 

もやしの 
ごま酢和

す あ

え 

ほうれん草
そう

のごま和
あ

え 
冬
ふゆ

野菜
や さ い

の 

きんぴら 

もずくとじゃがいもの 

チンゲン菜
さい

のおかか和
あ

え 

   

いがスマイル給食

ひじきの 

小松菜
こ ま つ な

のナムル 

鶏
とり

の竜田
た つ た

揚
あ

げ 

のっぺい汁
じる

 

麦
むぎ

ご飯
はん

 

つぼ漬
づ

け 

麦
むぎ

ご飯
はん

 

チンゲン菜
さい

のごま和
あ

え 

きのこの 
炊
た

き込
こ

みご飯
はん

 カレーライス 麦
むぎ

ご飯
はん

 

福神
ふくじん

漬
づけ

 

ひじきのり 

減 量
げんりょう

 
スパゲティ 

ウスター 

 
ソース 

マーボーどんぶり 

 

中華
ちゅうか

サラダ 

 

小松菜
こ ま つ な

のおかかあえ 

いがスマイル給食

麦
むぎ

ご飯
はん

 
みそ汁

しる

 

コールスロー 

うま煮
に

 

（煮卵
にたまご

・ちくわ・厚揚
あ つ あ

げ 

こんにゃく・大根
だいこん

） 

白
しろ

ご飯
はん

 

セルフ親子
お や こ

丼
どん

 

刻
きざ

みのり 

白
しろ

ご飯
はん

 
みそ汁

しる

 

いかのレモンソースかけ 

セルフツナマヨ巻
ま

き 

手巻
て ま

きのり 
クリームシチュー 

ウインナーピラフ 

しそふりかけ 


