
いがっこ給食センター夢

707 kcal 723 kcal 740 kcal 765 kcal

715 kcal 791 kcal 707 kcal 723 kcal 711 kcal

kcal g g 782 kcal 751 kcal 714 kcal 799 kcal

　

（）

734 kcal 771 kcal 734 kcal 771 kcal

702 kcal 747 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。

フライドパンプキンは、かぼちゃを油
で揚げ塩をまぶします。甘みが引き立
ち、ほっくりおいしいですよ。

緑
みどり にんにく　にんじん　玉ねぎ　ねぎ

かぼちゃ　しょうが　干ししいたけ　にら

たんぱく質 脂質

21.1g 26.5g

赤
あか 牛乳　豚肉

豆腐　わかめ

黄
き 伊賀米　大麦　油

ごま油　でんぷん　

エネルギー たんぱく質 脂質

31.9g 21.8g

赤
あか 牛乳　しいら

豆腐　みそ

エネルギー

牛乳　あじ　きざみのり
赤
あか

脂質

30
しいらは、ハワイでは高級魚とし
て人気があり、「マヒマヒ」と呼
ばれています。

23.1g29.6g 31.2g

生クリーム

緑
みどり にんじん　玉ねぎ

28.8g26.8g

さとう　こんにゃく　

ツナ　手巻きのり

たんぱく質

さとう　ごま油　ごま

赤
あか

ノンエッグマヨネーズ

赤
あか牛乳　豚肉

きんぴらは、江戸時代に流行した人形
浄瑠璃で有名な「坂田金平」（さかた
の きんぴら）の名から由来している
と言われています。

キャベツ　きゅうり　

黄
き 伊賀米　さとう

エネルギー

緑
みどり

牛乳　豚肉

牛乳　厚揚げ　豚肉　みそ

黄
き

緑
みどり

にんじん　ごぼう　

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　コーン

黄
き

エネルギー 脂質

玉ねぎ　なす　ねぎ

黄
き 伊賀米　油　こんにゃく

しょうが　ごぼう　にんじん

小松菜　白菜

伊賀米　大麦　油

じゃがいも　さとう

油揚げ

黄
き

黄
き 伊賀米　油　さとう

9

エネルギー たんぱく質たんぱく質 脂質

鶏肉　うずら卵　

脂質エネルギー

牛乳　

鶏肉　油揚げ 赤
あか

27.7g27.4g17.8g26.6g
エネルギー

21.0g24.9g

シャインマスカットは、種がなく
皮ごと食べられます。甘みが強く
さわやかな香りも魅力です。

みそ　青のり赤
あか

緑
みどり

キャベツ　シャインマスカット

エネルギー

にんじん　もやし　しそ粉

たんぱく質 脂質

にんにく　にんじん　玉ねぎ

セルフツナマヨ巻きは、ツナマヨ
とご飯をのりで巻いて食べてね！16

焼いたちくわに、てりやきソース
と煎ったごまをかけています。
一人2個ずつです。

緑
みどり きゅうり　にんじん　玉ねぎ

牛乳

にんじん　きゅうり　コーン

黒砂糖　ごま油　ごまごま油　じゃがいも

伊賀米　油　こんにゃく　さとう

脂質たんぱく質

牛乳　豚肉　厚揚げ

月 火 水

赤
あか

たんぱく質

黄
き 伊賀米　大麦　ラード

黄
き 伊賀米　さとう　ごま

さとう　でんぷん　ごま油 じゃがいも　ノンエッグマヨネーズ

27.3g
エネルギー 脂質

牛乳　豚肉　

みそ　豆腐　

エネルギー

2
2学期の給食が始まります。しっ
かり食べて、2学期も元気に過ご
しましょう！

脂質 たんぱく質

3

キャベツ　きゅうり

17

25
今日は、角切りの豚肉をじっくり
煮込んだカレーライスです。

秋なすは皮が柔らかく、水分が多
く含まれているのが特徴です。甘
みとうま味がつまっています。

しょうが　にんじん　玉ねぎ　白菜　ねぎ

24

でんぷん　油　

伊賀米　油

緑
みどり

たんぱく質

赤
あか

29.8g27.0g

たけのこ　ごぼう

ひじきは、大豆製品と一緒に摂取する
ことで、消化・吸収の働きを良くしま
す。ひじきの炒り煮には、大豆や油あ
げが入っています。

エネルギー

緑
みどり

18

金

脂質

赤
あか

黄
き

エネルギー たんぱく質

木

豚肉　大豆　

黄
き 伊賀米　大麦　油　ごま油

でんぷん　さとう

たんぱく質

赤
あか 牛乳

エネルギー

24.6g35.2g23.9g27.7g

29

脂質たんぱく質エネルギー

キャベツ　セロリ　玉ねぎ

にんじん　コーン　

たんぱく質

油揚げ　みそ

黄
き 伊賀米　大麦

緑
みどり

緑
みどり

赤
あか

黄
き

しょうが　キャベツ　にんじん

8
うどん汁は、よく混ぜながら均一
に盛り付けよう。底にうどんがし
ずんでいます。

冬瓜は、7月～9月が旬の夏野菜
です。冬まで保存しておけること
から、冬瓜と呼ばれています。

26

じゃがいも　小麦粉　バター

牛乳　さば

緑
みどり

エネルギー たんぱく質 脂質

エネルギー たんぱく質

26.8g
牛乳

シルバー　もずく

じゃがいも　さとう　ごま

豚肉　ひじきのり赤
あか

32.8g

19

ほうれん草　キャベツ　

たんぱく質

牛乳　フランクフルト

22.8g
たんぱく質 脂質エネルギー

27.9g

チリコンカンは、アメリカのテキサス
州で生まれたメキシコ料理で、豆とひ
き肉の煮込み料理です。

5

ひじきのりは、三重県産のひじき
やあおさのりを使っています。海
の香りを楽しみましょう。

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　キャベツ　きゅうり緑
みどり

赤
あか

4

今日の梨は、伊賀産の白鳳梨で
す。水分を多く含み、みずみずし
く肉質が柔らかいのが特徴です。

赤
あか 牛乳　ちくわ

油揚げ　みそ

白菜　えのきたけ　ねぎ

ごまには「ゴマリグナン」という
ごまにしかない特有の成分が含ま
れ、強い抗酸化作用があります。

1110

緑
みどり にんにく　しょうが　にんじん　玉ねぎ

脂質

牛乳　鶏肉

黄
き 伊賀米　大麦　でんぷん

玉ねぎ　トマト水煮　キャベツ　きゅうり　コーン

トマトにはグルタミン酸というう
まみ成分が含まれています。加熱
することでうまみが増します。

17.9g23.2g

牛乳　大豆

豚肉　ツナ

黒糖パン

油　さとう

コッペパンに、切り込みを入れ、フラ
ンクフルト・カレーキャベツ・ケ
チャップをはさんで食べよう！

12

脂質

脂質

油　ごま油　さとう　

17.2g

27.3g27.1g

コッペパン　油

牛乳

干ししいたけ　にんじん　玉ねぎ

伊賀米　大麦　油　こんにゃく

しょうが　たけのこ　にんじん　キャベツ

きゅうり　青じそ　大根　ぶなしめじ　ねぎ

こんにゃく　うどん　

赤
あか

　9月
が つ

1日
ついたち

は「防災
ぼ う さ い

の日
ひ

」です。約
や く

100

年前
ね ん ま え

の1923年
ね ん

9月
が つ

1日
ついたち

に、関東大震
か ん と う た い し ん

災
さ い

という大
お お

きな地震
じ し ん

がありました。災害
さ い が い

はいつどこで起
お

こるか分
わ

かりません。家
か

族
ぞ く

や周
ま わ

りの人
ひ と

とも防災
ぼ う さ い

について話
は な

したり

考
かんが

えたりし、必要
ひ つ よ う

な備
そ な

えをしておきま

しょう。普段
ふ だ ん

から日持
ひ も

ちのする食
た

べなれ

た食品
しょくひん

や水
み ず

などをローリングストックして

おくと安心
あ ん し ん

です。

もやし　キャベツ　キムチ　にら　梨

脂質

28.7g20.7g

黄
き

緑
みどり にんにく　しょうが　ねぎ　キャベツ

緑
みどり

伊賀米　大麦　でんぷん

18.1g24.9g20.8g

黄
き 伊賀米　油　中華麺

油　さとう　ごま油

赤
あか

黄
き

かつおぶし　鶏肉　大豆　ひじき

牛乳　牛肉

ちりめんじゃこ　青のり

伊賀米　油　こんにゃく

じゃがいも　さとう　ごま　

にんじん　玉ねぎ

チンゲン菜　キャベツ

25.0g 17.3g

緑
みどり

一口
ひとくち

メモ

伊賀牛は「肉の横綱」とよばれ、鮮や
かな肉色、香りとコク、とろけるよう
な柔らかさが特徴です。

日付
ひづけ

エネルギー たんぱく質 脂質

赤
あか

黄
き

22

エネルギー

緑
みどり

　　立
た

ちくらみやめまいだけでなく、

　「イライラする」「疲
つか

れやすい」などの症状
しょうじょう

が

　貧血
ひんけつ

でおこることがよくあります。

　成長期
せいちょうき

の皆
みな

さんは、身体
からだ

が大
おお

きくなるにつれて必要
ひつよう

な血液
けつえき

の量
りょう

も増
ふ

えます。

男女
だんじょ

ともに食生活
しょくせいかつ

に気
き

をつけて貧血
ひんけつ

を予防
よぼう

しましょう。

　赤血球
せっけっきゅう

の中
なか

には鉄
てつ

があり、全身
ぜんしん

に酸
さん

素
そ

を運
はこ

びます。ビタミンCと一緒
いっしょ

にとると

鉄
てつ

の吸収
きゅうしゅう

がよくなります。赤血球
せっけっきゅう

を作
つく

る

たんぱく質
しつ

もバランスよくとりましょう。

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

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

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

　　　　　（　）は使用食材
しようしょくざい

 です。

・4日
か

（木
もく

）

伊賀豚
いがぶた

キムチ（豚肉
ぶたにく

）

白鳳梨
はくほうなし

・9日
か

（火
ひ

）

伊賀豚肉
いがぶたにく

と厚揚
あつあ

げのみそ炒
いた

め（豚肉
ぶたにく

）

伊賀産
いがさん

シャインマスカット

・29日
にち

（月
げつ

）

伊賀牛肉
いがぎゅうにく

とじゃがいものうま煮
に

（牛肉
ぎゅうにく

）

チンゲン菜
さい

のごま和
あ

え（チンゲン菜
さい

）

黄
き 伊賀米　小麦粉　でんぷん

油　パン粉　こんにゃく　

緑
みどり キャベツ　きゅうり　しそ粉

ごぼう　にんじん　大根　ねぎ

緑
みどり にんにく　しょうが　にんじん　もやし

ほうれん草　冬瓜　白菜　ねぎ

赤
あか

キャベツの磯辺和
い そ べ あ

え 

伊賀
い が

豚肉
ぶたにく

と 

秋
あき

なすのみそ汁
しる

 

青
あお

のりポテト サラダ 

チリコンカン 

ツナサラダ 

いがスマイル給食

もやしのナムル 

シルバーのトマトソースかけ 

焼
や

きそば 

ひじきの炒
い

り煮
に

 
 

ツナマヨ 

うずら卵入
たまごい

り 

きんぴら 

ウスターソース 

白
しろ

ご飯
はん

 

ポテトサラダ 

ちくわのごま照
て

り焼
や

き 

            
コーン 

フランクフルト 

コッペパン 

鶏
とり

そぼろご飯
はん

 

青
あお

じそドレッシング 

厚
あつ

揚
あ

げのみそ炒
いた

め 減 量
げんりょう

白
しろ

ご飯
はん

 

コールスロー 

もずくスープ カレー肉
にく

じゃが 

白
しろ

ご飯
はん

 

厚
あつ

揚
あ

げの肉
にく

みそかけ あじのたつた揚
あ

げ 

中華
ちゅうか

コーンサラダ 

黒糖
こくとう

パン 

鯖
さば

の塩
しお

焼
や

き 

キャベツときゅうりの香味
こ う み

漬
づ

け 

白
しろ

ご飯
はん

 

セルフフランクドッグ

麦
むぎ

ご飯
はん

 

麦
むぎ

ご飯
はん

 

冬瓜
とうがん

スープ 

カレーキャベツ 
ケチャップ 

五目
ご も く

うどん汁
しる

 

もやしのごま酢和
ず あ

え 

コーンサラダ 

麦
むぎ

ご飯
はん

 

ヤムニョムチキン（2 こ） 

白
しろ

ご飯
はん

 

チンゲン菜
さい

のごま和
あ

え 

小魚
こざかな

のふりかけ 

伊賀
い が

牛 肉
ぎゅうにく

と 

キャベツのゆかり和
あ

え 

しいらのフライ 

みそけんちん汁
じる

 

麻
マー

婆
ボー

どんぶり 
麦
むぎ

ご飯
はん

 伊賀産
い が さ ん

豚
ぶた

キムチ 

シャインマスカット（3粒
つぶ

） 

サラダ 

いがスマイル給食

筑前
ちくぜん

煮
に

 
麦
むぎ

ご飯
はん

 

白鳳
はくほう

梨
なし

 

ひじきのり 

ほうれん草
そう

のごま和
あ

え 

減 量
げんりょう

白
しろ

ご飯
はん

 クリームシチュー 

セルフツナマヨ巻
ま

き 

小松菜
こ ま つ な

のおかか和
あ

え 

手巻
て ま

きのり 

豚肉
ぶたにく

とねぎの 
チャーハン 

フライド 

パンプキン 

わかめスープ 

カレーライス 

じゃがいものうま煮
に

 白
しろ

ご飯
はん

 

いがスマイル給食

しそふりかけ 

白
しろ

ご飯
はん

 

白菜
はくさい

のみそ汁
しる

 

 

大豆
だ い ず

の揚
あ

げからめ 


