
kcal g g 765 kcal 736 kcal 748 kcal

　

800 kcal 739 kcal 750 kcal 729 kcal 743 kcal

707 kcal 715 kcal 710 kcal 787 kcal 765 kcal

726 kcal 771 kcal 720 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。

黄
き 伊賀米　油　糸こんにゃく

さとう　でんぷん

緑
みどり にんじん　玉ねぎ　ねぎ

キャベツ　きゅうり　レモン

（　）は使用
しよう

食材
しょくざい

です

31
伊賀産の鶏卵を使った親子
煮です。味付のりも付きま
す。

エネルギー たんぱく質 脂質

赤
あか 牛乳　鶏肉　鶏卵

ツナ油漬け　味付のり

19.6g30.3g

いがスマイル給食
きゅうしょく

エネルギーたんぱく質

18

エネルギー

牛乳　豚肉　いか

ほうれん草　はくさい

にんじん

赤
あか

ブロッコリーはヨーロッパ
が原産の野菜です。

かつお節　牛肉

脂質

伊賀米　大麦　油

じゃがいも　さとう

にんにく　しょうが　セロリ　玉ねぎ

にんじん　キャベツ　きゅうり

生クリーム

コッペパン　油　じゃがいも　小麦粉　バター

ノンエッグマヨネーズ　さとう　いちごジャム

にんにく　しょうが　干ししいたけ　たけのこ

うずら卵　大豆　ちりめんじゃこ

いりごま　もち

緑
みどり ほうれん草　キャベツ　だいこん

にんじん　はくさい　ねぎ

緑
みどり

エネルギー たんぱく質

緑
みどり

こんにゃく　ごま油　いりごま

牛乳　鶏肉

22.2g30.7g

27.3g27.8g20.4g27.1g

伊賀米　大麦　さとう　油

油揚げ　玉みそ

黄
き

8 成人の日

脂質

黄
き

脂質

赤
あか

黄
き

赤
あか

エネルギー

緑
みどり

牛乳　鶏肉　油揚げ

伊賀米　でんぷん　油

エネルギー

黄
き

脂質 脂質エネルギー たんぱく質

にんじん　ねぎ　たくあん漬緑
みどり しょうが　芭蕉ねぎ　はくさいにんにく　にんじん　玉ねぎ　ねぎ

しょうが　しいたけ　はくさい

緑
みどり にんにく　しょうが　セロリ　にんじん

玉ねぎ　トマト水煮　キャベツ

エネルギー たんぱく質 脂質

赤
あか 牛乳　　さわら

たんぱく質

木綿豆腐　白みそ　赤みそ

緑
みどり しょうが　こまつな　キャベツ

にんじん　だいこん　ねぎ

30
牛汁（ぎゅうじる）は伊賀
牛を使った醤油仕立ての汁
ものです。

黄
き 伊賀米　大麦　油　

さとう　じゃがいも 黄
き 伊賀米　でんぷん　油

こんにゃく　さといも

たんぱく質エネルギー

伊賀牛　きざみのり

牛乳　牛肉　豚肉　

チーズ　ベーコン

緑
みどり

ねぎ　チンゲン菜　キャベツ　みかん

にんじん　玉ねぎ　しいたけ　はくさい

11月～2月頃に販売され
る芭蕉ねぎは、とろっとし
た食感と甘さが特徴です。

にんにく　玉ねぎ　にんじん

エネルギー たんぱく質

脂質

うどん

牛乳　さば牛乳　豚肉　

絹ごし豆腐

伊賀米　大麦　油　ごま油

でんぷん　ヨーグルト 黄
き

さとう　いりごま

牛乳　豚肉　厚揚げ
赤
あか

赤
あか

いがっこ給食センター夢

29
タコライスはタコスの具材
をご飯にのせた沖縄県発祥
のソウルフードです。

伊賀米　大麦　油　でんぷん

ごま油　さとう　いりごま黄
き

19

普段食べているれんこん。
じつは「茎（くき）」の部
分です。

赤
あか 牛乳　鶏肉　かつお節

大豆　ひじき

黄
き 伊賀米　大麦　小麦粉　でんぷん

油　パン粉　こんにゃく　さとう

緑
みどり

赤
あか

緑
みどり

24

伊賀米　パン粉　油

エネルギー たんぱく質

赤
あか

月 火 水

赤
あか

緑
みどり

木

15
今回は白みそとゆずを使っ
ています。ゆずの香りを楽
しんでください。

にんにくやトウバンジャン
が効いた甘辛いチリソース
です。

伊賀牛を使ったすき焼きで
す。糸こんにゃくや焼き豆
腐なども入ってます。

16
伊賀産の菜の花油を使った
鮭のオイル焼きです。

22.5g31.0g18.0g23.8g

伊賀米　大麦　さとう

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

22
豚肉とねぎを使ったチャー
ハンです。ヨーグルトが付
きます。

緑
みどり

にんじん　玉ねぎ

たんぱく質

牛乳　銀鮭

豚肉

黄
き

さとう　ごま油　じゃがいも

23

キャベツ　干ししいたけ

糸こんにゃく　いりごまこんにゃく　じゃがいも　さとう

伊賀米　油　さとう

エネルギー

黄
き 伊賀米　小麦粉　でんぷん　油

赤
あか牛乳　伊賀牛

焼き豆腐

脂質 脂質

白みそ　赤みそ　もずく

今日の給食は学校給食が始
まった当時の献立を一部再
現しています。

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

ゆず　こまつな　はくさい

ごぼう　にんじん

牛乳　木綿豆腐　白みそ

脂質
ししつ

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

17

牛乳　えび　油揚げ

21.3g26.9g 20.9g30.2g

たんぱく質

なばな　はくさい　にんじん

油揚げ

金

赤
あか

脂質

12
3学期スタートはカレーラ
イスです！
しっかり食べましょう。

エネルギー

10
たくさんの具材が入った、
うまみたっぷりの八宝菜で
す。

たんぱく質

牛乳

豚肉

11
雑煮に使用されている玉み
そは大豆と米から作られる
味噌です。

エネルギー たんぱく質 脂質

赤
あか 牛乳　ぶり

黄
き

ノンエッグマヨネーズ　いりごま

緑
みどり

伊賀米　いりごま

赤
あか

25

もやし　ねぎ

脂質

玉ねぎ　にんじん

ブロッコリー　キャベツ

エネルギー たんぱく質 脂質

黄
き

にんじん　玉ねぎ　はくさい　ねぎ　つぼ漬緑
みどり

エネルギー たんぱく質 脂質

26
伊勢産のひじきを使った炒
り煮です。味わって食べて
くださいね。

黄
き

赤
あか

　

　・16日
にち

（火
か

）

　　伊賀牛
い が ぎ ゅ う

すき焼
や

き煮
に

（伊賀牛
い が ぎ ゅ う

）

　・30日
にち

（火
か

）

　　伊賀
い が

の牛汁
ぎゅうじる

（伊賀牛
い が ぎ ゅ う

）

★ロイロノートに給食
きゅうしょく

の写真
しゃしん

をアップしてます。

　ぜひご覧
らん

ください！（資料箱
しりょうばこ

→伊賀市
い が し

共有
きょうゆう

→

　いがっこ給食
きゅうしょく

センター夢
ゆめ

から閲覧
えつらん

できます）

25.7g33.3g18.6g30.4g

23.5g32.2g

21.6g35.0g28.0g29.8g27.6g27.8g21.5g29.2g18.9g27.9g

緑
みどり

だいこん　ぶなしめじ　ねぎ

赤みそ　鮭フレーク

にんにく　にんじん　玉ねぎ

キャベツ　れんこん　

黄
き 伊賀米　油　さとう　ごま油

 

 

 

 

  

  

    

              

     

豚肉
ぶたにく

と厚
あつ

揚
あ

げの 

みそ炒
いた

め 
    

じゃがいもの 
        もずくのみそ汁

しる

 

鮭
さけ

の菜の花
な   はな

オイル焼
や

き 

                        白菜
はくさい

のみそ汁
しる

 

        

           

            

                    

 

豆腐
と う ふ

のゆずみそかけ 

牛肉
ぎゅうにく

入
い

り 
            

揚
あ

げからめ 

チャーハン 

五目
ご も く

うどん汁
じる

 

鶏
とり

と芭蕉
ばしょう

ねぎの 

大豆
だ い ず

とじゃこの 

                    

チキンカツ 

伊勢
い せ

ひじきの 

塩
しお

キャベツ 小松菜
こ ま つ な

のおかか和
あ

え 

クリーム 

八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

 

ヨーグルト 

伊賀
い が

の牛
ぎゅう

汁
じる

 

白
しろ

ご飯
はん

 

白
しろ

ご飯
はん

 

ブロッコリーサラダ 

                    

豆腐
と う ふ

の中華
ちゅうか

煮
に

 

            雑煮
ぞ う に

 

ほうれん草
そう

のごま和
あ

え 

いがスマイル給食

つぼ漬
づけ

 

コッペパン 

ごまからめ 

小
こ

えびの天
てん

ぷら 

もやしのナムル 

 

伊賀
い が

牛
ぎゅう

 

うま煮
に

 

紙スプーンは付きません

チンゲン菜
さい

のごま和
あ

え 

なばなのごま和
あ

え 
れんこんの 

鰆
さわら

の竜田
た つ た

揚
あ

げ 

小松菜
こ ま つ な

のいそべ和
あ

え 

お正月献立

すき焼
や

き煮
に

 

 

ぶりの照
て

り焼
や

き 
サラダ 

ドレッシング 

                    親子
お や こ

煮
に

 

味
あじ

付
つ

けのり 

ツナと野菜
や さ い

の 

学校給食記念献立

 

カレーライス 麦
むぎ

ご飯
はん

 

減量
げんりょう

 

麦
むぎ

ご飯
はん

 

ケチャップをかけて食べよう！

白
しろ

ご飯
はん

 

みかん 

白
しろ

ご飯
はん

 

チリソースをかけて食べよう！

麦
むぎ

ご飯
はん

 
きんぴら シチュー 

いちごジャム 

豚
ぶた

肉
にく

とねぎの 
麦
むぎ

ご飯
はん

 

減量
げんりょう

 
白
しろ

ご飯
はん

 

たくあん漬
づけ

 鯖
さば

の塩
しお

焼
や

き 

麦
むぎ

ご飯
はん

 麦
むぎ

ご飯
はん

 
炒
い

り煮
に

 

白菜
はくさい

のおかか和
あ

え 

ケチャップソースをかけて食べよう！

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！

ポテトスープ 

白
しろ

ご飯
はん

 

レモンソース和
あ

え 

ごまサラダ 

いがスマイル給食

鮭
さけ

ふりかけ 


