
いがっこ給食センター夢

kcal g g 704 kcal 729 kcal 702 kcal 701 kcal

753 kcal 760 kcal 701 kcal 746 kcal 708 kcal

723 kcal 706 kcal 708 kcal 765 kcal

760 kcal 726 kcal 766 kcal 704 kcal 753 kcal

（　）は使用
しよう

食材
しょくざい

です

700 kcal 706 kcal 756 kcal 735 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。

脂質

白みそ　赤みそ　もずく

20.8g32.7g

緑
みどり

黄
き ミルクパン　油　さとう　じゃがいも

脂質

赤
あか

たんぱく質 脂質

牛乳　豚肉　きざみのり

油揚げ　玉みそ

しょうが　ほうれん草　キャベツ　にんじん

緑
みどり

脂質

たんぱく質

じゃがいもさとう　ごま

伊賀米　オリーブ油

お祭りやお祝いごと、行事の時の
ことを「ハレ」といいます。昔か
ら「ハレ」の日にはごちそうを食
べます。

18

赤
あか

しょうが　にんじん　キャベツ　きゅうり

20.2g25.5g

牛乳　大豆　

干ししいたけ　にんじん　れんこん

大根　生しいたけ　ねぎ

伊賀米　さとう　こんにゃく

チリコンカンは、アメリカのテキ
サス州で誕生したといわれ、豆と
ひき肉の煮こみ料理です。

かつお節　油揚げ

19.8g

伊賀米　さとう　こんにゃく　さつまいも

19.0g25.5g

厚揚げ　竹輪

25

黄
き

緑
みどり

24

牛乳　たまご水煮　

赤
あか

エネルギー エネルギー

21.0g29.2g23.8g25.6g

29.9g29.0g23.6g30.3g22.8g

キャベツ　小松菜　しょうが

伊賀米　油　さとう　

ノンエッグマヨネーズ

11
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。

エネルギー

きざみのり　鶏肉

ポトフは、フランス料理で
す。

黄
き

緑
みどり

エネルギー たんぱく質 脂質

赤
あか牛乳　牛肉　

牛乳　厚揚げ　豚肉　赤みそ

たんぱく質

油揚げ

伊賀米　大麦　油　さとう

緑
みどり

赤
あか

黄
き

16.9g

こんにゃく　さといも　でんぷん

にんじん　大根

焼き豆腐　わかめ

27.0g33.3g20.3g26.1g

牛肉　豚肉

伊賀米　大麦　でんぷん　油

ごま油　ラード　さとう　乾めん

玉ねぎ　なす　ねぎ

牛乳　小えび　豚肉

チンゲン菜　白菜　にんにく　しょうが

コーン　もやし　ねぎ緑
みどり

伊賀牛を使用した肉豆腐で
す。

たんぱく質

牛乳　ツナ油漬け　

フランクフルト

伊賀米　大麦　でんぷん　油

しょうが　まこもたけ　にんじん　ごぼう

きゅうり　かぼちゃ　ねぎ

ほうれん草　キャベツ　

エネルギー

牛乳　高野豆腐　きざみのり

脂質

油　ごま　黒ごま

エネルギー たんぱく質

キャベツ　玉ねぎ　

黄
き

緑
みどり

きゅうり　にんじん

エネルギー

コッペパン　ノンエッグマヨネーズ

赤
あか

32.8g

月 火 水 金

脂質

赤
あか

黄
き

エネルギー たんぱく質

木

4

赤みそ　白みそ

小えびのスパイス揚げは、でんぷ
ん・塩・チリパウダー・黒こしょ
うを混ぜたものをえびにからめて
揚げます。

その日
ひ

のメニュー

（盛
も

り付
つ

け図
ず

）

一口
ひとくち

メモ

たんぱく質

赤
あか

伊賀米　油　こんにゃく

ツナ油漬け　かつお節

26.9g22.0g27.8g

油　ごま

緑
みどり

エネルギー たんぱく質 脂質

豆腐　赤みそ

黄
き

たんぱく質 脂質

赤
あか

黄
き

エネルギー

黄
き

9
豆腐のチゲスープは、韓国の
家庭料理で、キムチをたっぷ
り使います。

さとう　でんぷん

玉ねぎ　ねぎ

キャベツ　にんじん　

にんじん　玉ねぎ　

赤
あか

黄
き 伊賀米　小麦粉　でんぷん　

おでんの煮卵は1人1個です。
だしと調味料で1時間ほど煮
込みます。

牛乳　ちくわ　青のり

豆腐　鶏卵　ひじきのり

赤
あか

脂質

緑
みどり

伊賀米　でんぷん　油

はるさめ　ごま油

赤
あか

じっくり煮込んだ豚肉が入っ
たカレーライスです。

14

キャベツ　つぼ漬け

黄
き

29.6g

緑
みどり

緑
みどり キャベツ　きゅうり　にんじん

15.5g28.0g

エネルギー

白菜　キムチ　ねぎ

たんぱく質

黄
き

緑
みどり

牛乳　豚肉

油揚げ　豆腐　

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。

さとう　ごま

23

牛乳　鶏肉　赤みそ　

たんぱく質

みそチキンカツは、とりむね
肉を使用しています。

緑
みどり

脂質

だいこん　にんじん

15 16スポーツの日

牛乳　豚肉　
赤
あか 牛乳　銀鮭　豚肉

たんぱく質 脂質

伊賀米　油　中華めん　　

牛乳　鯖

25.4g25.0g

緑
みどり

緑
みどり

3

まこもたけは、9月下旬から１０月中
旬が旬の食べ物です。稲を大きくした
ような葉で、池や沼の水田の水辺に生
えています。

脂質

赤
あか

たんぱく質

赤
あか 牛乳　牛肉　厚揚げ

白みそ　赤みそ　わかめ

脂質

2

さばの旬は1年で2回あり、5月～
6月の産卵期と、10月～11月
で、特にこの時期は脂がのってお
いしいです。

エネルギー

牛乳　豚肉　赤みそ　

脂質エネルギー

26.9g
エネルギーたんぱく質

赤
あか

伊賀米　油　さとう　

牛乳　しいら　油揚げ　

玉ねぎ　白菜　ねぎ

10

ごま油

きゅうり　コーン　しそこ

赤
あか

脂質

黄
き

たんぱく質

大根　にんじんピーマン　キャベツ　もやし　きゅうり

にんにく　にんじん　玉ねぎ

黄
き

ごま油　ごま

17
厚揚げは、１人2個です。肉
みそをかけて食べてください
ね。

にんにく　にんじん　もやし　しょうが

大豆　じゃこ

でんぷん　さとう

たんぱく質エネルギー

日付
ひづけ

赤
あか

脂質
ししつ

8

エネルギー

たんぱく質
しつ

エネルギー

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。

血
ち

や肉
にく

、骨
ほね

になる食品
しょくひん

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

エネルギー たんぱく質 脂質

10月に入りました。読書の秋、ス
ポーツの秋、芸術の秋、そして味覚の
秋と言うように、献立に秋が旬のもの
をたくさんとり入れています。

29

1

にんにく　しょうが　セロリ　玉ねぎ

黄
き

21 22

脂質

切干大根　きゅうり

エネルギー たんぱく質 脂質

28
切干大根は、細く切った大根
を日光で干して乾燥させたも
のです。

緑
みどり にんじん　玉ねぎ　生しいたけ　ねぎ

黄
き 伊賀米　さとう　でんぷん　

ごま油　りんごゼリー

赤
あか 牛乳　鶏肉　鶏卵　

きざみのり

18.0g23.3g22.2g

ノンエッグマヨネーズ

緑
みどり セロリ　にんにく　にんじん　マッシュルーム　

玉ねぎ　ピーマン　トマト水煮　きゅうり

キャベツ　にんにく　にんじん

大根　ねぎ 緑
みどり にんじん　玉ねぎ　

ねぎ　きゅうり

黄
き 伊賀米　大麦　油　こんにゃく

さとう　はるさめ　

伊賀米　小麦粉　でんぷん　油

パン粉　さとう　ごま油　こんにゃく

緑
みどり ほうれん草　もやし

ごぼう　にんじん

ほうれん草は、秋から冬が旬
の野菜です。伊賀産のほうれ
ん草を使用します。

エネルギー たんぱく質 脂質

赤
あか 牛乳　鰆　油揚げ

黄
き 伊賀米　ごま　油

こんにゃく　さとう　ごま油

20.6g31.8g
エネルギー たんぱく質 脂質

赤
あか

黄
き

30

24.0g 25.9g

黄
き

赤
あか 牛乳　ウインナー

豚肉

黄
き 伊賀米　油　さとう　こんにゃく

じゃがいも　ごま　ごま油

7 ウインナーは1人２本です。

緑
みどり

31
ジャンバラヤは、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

27.4g 27.7g 20.9g 22.5g

のりを衣に使った揚げ物をい
そべ揚げと言います。

じゃがいも　さとう

23.4g37.0g

ユーリンチーは、中国の鶏料理で
す。揚げた鶏肉にきざんだねぎの
入った甘酸っぱいタレをかけたも
のです。

黄
き伊賀米　大麦　油　

緑
みどり

緑
みどり

エネルギー

☺いがスマイル給食
きゅうしょく

☺

3日
みっか

(木
もく

)

牛肉
ぎゅうにく

とまこもだけの混
ま

ぜご飯
はん

（伊賀牛
いがぎゅう

・まこもだけ）

厚揚
あつあ

げとかぼちゃのみそ汁
しる

（かぼちゃ）

24日
か

（木
もく

）

肉豆腐
にくどうふ

（伊賀牛
いがぎゅう

）
牛乳　ウインナー

生クリーム

伊賀米　大麦　油　さとう

じゃがいも　小麦粉　バター

にんにく　セロリ　玉ねぎ

にんじん　ピーマン　かぼちゃ

にんじん　キャベツ　きゅうり　コーン

黄
き

緑
みどり

牛乳　鶏肉

伊賀米　でんぷん　油　さとう

ごま油　ごま

ねぎ　しょうが　にんにく　小松菜　白菜

とうがん　えのき　チンゲン菜

春雨
はるさめ

サラダ 

ほうれん草
そう

のおかかあえ 

みそラーメン汁
じる

 

コッペパン 

ちくわのいそべ揚
あ

げ 

セルフツナサンドの具
ぐ

 焼
や

きそば 

わかめときゅうりの 

白
しろ

ご飯
はん

 

おでん しいらのたつた揚
あ

げ 

秋
あき

なすの 

みそ汁
しる

 

 

もずくと 

豆腐
と う ふ

の 

ミルクパン チリコンカン 

ポテトサラダ コーンサラダ 

大豆
だ い ず

とじゃこの 

   

すまし汁
じる

 

きざみのり 

祭
まつ

り寿司
ず し

 

もやしのナムル 

チゲスープ 

豚
ぶた

肉
にく

のかりん揚
あ

げ 

煮卵
にたまご

 

のっぺい汁
じる

 

ポトフ 

肉
にく

豆腐
ど う ふ

 

りんごゼリー 

千切
せ ん ぎ

り野菜
や さ い

の 

かきたま汁
じる

 

キャベツのごまあえ 

厚
あつ

揚
あ

げと 

ごぼうサラダ 

ほうれん草
そう

のいそべあえ 

チンゲン菜
さい

の中華
ちゅうか

あえ 

小
こ

えびのスパイス揚
あ

げ 

いがスマイル給食

白
しろ

ご飯
はん

 

塩
しお

だれキャベツ 

白
しろ

ご飯
はん

 

みそチキンカツ 

けんちん汁
じる

 

酢
す

の物
もの

 

ホイコーロー 

ツナともやしの 

白
しろ

ご飯
はん

 

キャベツのいそべあえ 

鯖
さば

の塩
しお

焼
や

き 

牛 肉
ぎゅうにく

とまこもだけの 麦
むぎ

ご飯
はん

 

揚
あ

げからめ 

鮭
さけ

のガーリック焼
や

き 

キャベツのごま酢
ず

あえ 

白
はく

菜
さい

のみそ汁
しる

 白
しろ

ご飯
はん

 

しそふりかけ 

麦
むぎ

ご飯
はん

 

（減 量
げんりょう

） 

厚
あつ

揚
あ

げの肉
にく

みそかけ 

みそソースをかけて食べよう！

麦
むぎ

ご飯
はん

 

 

クリームシチュー 

ジャンバラヤ 

かぼちゃの 

切干
きりぼし

大根
だいこん

の中華
ちゅうか

あえ 

白
しろ

ご飯
はん

 
セルフ 

親子
お や こ

どんぶり 

いがスマイル給食

おかかふりかけ 

コールスロー 

焼
や

きウインナー 

じゃがいもの 
白
しろ

ご飯
はん

 きんぴら煮
に

 

ごま酢
ず

あえ 

白
しろ

ご飯
はん

 
大根
だいこん

のそぼろ煮
に

 

混
ま

ぜご飯
はん

 かぼちゃのみそ汁
しる

 

ケチャップをかけて食べよう！

つぼづけ 

白
しろ

ご飯
はん

 麦
むぎ

ごはん 

白
しろ

ご飯
はん

 

（減 量
げんりょう

） 

大学
だいがく

芋
いも

 

ひじきのり 

カレーライス 

きざみのり 
白
しろ

ご飯
はん

 
白
しろ

ご飯
はん

 

ほうれん草
そう

のからしあえ 

きんぴら 

小松菜
こ ま つ な

のごまあえ 

白
しろ

ご飯
はん

 

鰆
さわら

のごま焼
や

き 

冬瓜
とうがん

のスープ 

ユーリンチー 

祭り献立

ゼリー用の紙スプーンが付きます！


