
いがっこ給食センター夢

742 kcal 731 kcal 752 kcal

711 kcal 727 kcal 783 kcal 790 kcal 725 kcal

705 kcal 717 kcal 743 kcal 754 kcal 719 kcal

725 kcal 711 kcal kcal g g 742 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。

緑
みどり 小松菜　キャベツ

にんじん　切干大根

28.7g 19.1g

牛乳　鶏肉

みそ　もずく

伊賀米　大麦　小麦粉　でんぷん

油　パン粉　さとう　

ほうれん草　もやし　えのきたけ

玉ねぎ　にんじん　ねぎ

30
切干大根は、大根を細切りし乾燥さ
せて作ります。大根がたくさんとれ
る冬に作り、貯蔵させます。

緑
みどり

脂質

28.8g 22.4g

赤
あか 牛乳　厚揚げ　豚肉

みそ　油揚げ　のり

黄
き 伊賀米　大麦　油

さとう　こんにゃく

エネルギー

じゃがいも　さとう　

にんじん　玉ねぎ　

セミノール

ノンエッグマヨネーズ　こんにゃく さとう　でんぷん　ごま油　

黄
き 伊賀米　大麦

でんぷん　油　

緑
みどり

エネルギー

32.0g

黄
き 伊賀米　油　中華麺

こんにゃく　さとう

緑
みどり にんじん　玉ねぎ

キャベツ　きゅうり　

エネルギー

緑
みどり

黄
き

ちくわは、白身魚のすり身を棒の周
りにつけて焼いて作ります。切った
断面が「竹の輪」に見えることから
竹輪（ちくわ）と呼ばれています。

にんじん　大根　

緑
みどり にんじん　玉ねぎ　ねぎ

ごぼう　きゅうり　キャベツ

29 昭和の日

その日
ひ

のメニュー

（盛
も

り付
つ

け図
ず

）

エネルギー

きゅうり　にんじん　玉ねぎ

赤
あか

にんにく　しょうが　ねぎ

黄
き 伊賀米　さとう　じゃがいも

赤
あか

豆腐　ツナ

緑
みどり

キャベツ　きゅうり　みかんゼリー

黄
き

赤
あか牛乳　さわら

大根　生しいたけ　ねぎ

たんぱく質
しつ

脂質
ししつ

赤
あか

13
焼きそばは、キャベツの食感が残る
ように2回に分けて入れ、短時間で炒
めるように工夫しています。

エネルギー たんぱく質 脂質

23.2g 20.5g

赤
あか 牛乳　豚肉　わかめ

ちりめんじゃこ

8
今年度最初の給食はカレーライスで
す。昨年の給食開始もカレーライス
でした！（左写真）

エネルギー たんぱく質 脂質

23.3g 17.8g

黄
き 伊賀米　大麦　油　

じゃがいも　さとう

赤
あか 牛乳　

豚肉

たんぱく質 脂質

かつお節　鶏肉

キャベツ　きゅうり　しょうが

26.1g

牛乳　豚肉

青のり　かつおぶし

伊賀米　大麦　油

ごま油　じゃがいも

17

玉ねぎ　キャベツ　アスパラガス
緑
みどり

赤
あか

たんぱく質 脂質

21.1g32.4g

豚肉　大豆　

赤
あか

黄
き

たんぱく質

エネルギー

緑
みどり

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　福神漬け

伊賀米　油　こんにゃく

21

にんじん　玉ねぎ　えのきたけ　ねぎ

たんぱく質 脂質

黒糖パン　油　

エネルギー

29.6g

赤
あか 牛乳

28.6g 19.7g

牛乳　牛肉　豚肉

みそ　ひきわり納豆　のり

脂質

黄
き

エネルギー たんぱく質

木

9 10
給食のご飯は、基本的には月～水が
白ご飯、木・金は麦ご飯です。パン
は隔週金曜日（月1～2回）です。

いがスマイル給食は、伊賀の地場産
物を使った料理を味わいます。今年
も月に2～3回実施します。

エネルギー 脂質

金

脂質たんぱく質

わかさぎにチリパウダーと黒こしょ
うを混ぜた片栗粉をまぶし、油でカ
リッと揚げます。

ポークビーンズの大豆は、伊賀で昔
から作られている在来種の鞆田大豆
です。大粒で甘みがあります。

22.8g

赤
あか

黄
き

30.6g 22.8g

牛乳

鮭　油揚げ　

月 火 水

赤
あか

20

黄
き

にんにく　にんじん　玉ねぎ

赤
あか

脂質エネルギー たんぱく質

15
セミノールはみかんより少し大き
く、濃厚な果汁がたっぷり、4月～
5月が旬の柑橘です。

たんぱく質 脂質

シルバー　豆腐　

緑
みどり

伊賀米　大麦　さとう　油

こんにゃく　ごま　ごま油

キャベツ　きゅうり

しそ粉　ごぼう　にんじん　

16
給食で大人気の鶏のから揚げは、に
んにく・しょうがの効いた下味を
しっかりつけて、揚げます。

牛乳　豚肉　みそ

脂質

みそ　油揚げ

24
鰆は「魚」へんに「春」と書きま
す。春が旬で「春を告げる魚」と言
われています。

エネルギー たんぱく質

23
ツナはマグロやカツオを油漬けや水
煮にしたものです。常温で長期間保
存できるので、備蓄用に最適です。

伊賀米　大麦　ラード

22.1g

　（）は使用食材です

・10日
か

（金
き ん

）

　伊賀
い が

豚肉
ぶ た に く

とアスパラの

　オイスター炒
い た

め（豚肉
ぶ た に く

）

　

・15日
に ち

（水
す い

）

　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

）

　納豆
な っ と う

みそ（豚肉
ぶ た に く

）

・21日
に ち

（火
か

）

　伊賀牛
い が ぎ ゅ う

焼肉
や き に く

チャーハン（牛肉
ぎゅうにく

）

エネルギー

22.7g

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

32.0g

たんぱく質

にんにく　しょうが　ねぎ　にんじん　もやし

牛乳

エネルギー

14
給食のもやしは、三重県唯一のもやし
工場から届いた新鮮なものを使ってい
ます。

21.9g

じゃがいも　さとう

にんにく　しょうが　チンゲン菜　キャベツ

エネルギー たんぱく質 脂質

31.8g 29.2g

赤
あか 牛乳　鶏肉　かつお節

豆腐　油揚げ　みそ

緑
みどり

トマト水煮　ブロッコリー　キャベツ
緑
みどり

にんにく　しょうが　にんじん

黄
き

緑
みどり

27

黄
き伊賀米　でんぷん　油　

黄
き

さとう　ごま油　

緑
みどり

ほうれん草　干ししいたけ　玉ねぎ　チンゲン菜

エネルギー

赤
あか

緑
みどり

赤
あか

でんぷん　さとう　ごま　

伊賀米　ノンエッグマヨネーズ

22

伊賀米　うどん　油　さとう

ノンエッグマヨネーズ

生しいたけ　玉ねぎ　白菜　ねぎ

牛乳　鶏肉　油揚げ

わかさぎ　豚肉　うずら卵

23.4g

里芋　さとう　でんぷん
黄

き 伊賀米　大麦　油　ごま油

大豆　鶏卵

28

にんにく　セロリ　にんじん　玉ねぎ

たけのこ　にんじん　しょうが

伊賀米　油　さとう

でんぷん　ごま油

30.0g

たんぱく質 脂質

もずくは沖縄県で養殖が盛んな海藻
の仲間です。4～6月が旬で、収穫
の最盛期を迎えます。

牛乳　ちくわ　青のり

緑
みどり

脂質たんぱく質

にら　えのきたけ　白菜　ねぎ

20.6g

牛乳　牛肉

16.0g23.9g 24.3g

 入学
に ゅ う が く

・進級
し ん き ゅ う

おめでとうございます

　中学校
ちゅうがっこう

の給食
きゅうしょく

は「いがっこ給食
きゅうしょく

センター夢
ゆ め

」で作
つ く

り

届
と ど

けています。今年度
こ ん ね ん ど

も給食
きゅうしょく

や食育
しょくいく

の取
と

り組
く

みへの

ご理解
り か い

とご協力
きょうりょく

のほど、よろしくお願
ね が

いします。

　★ロイロノートに、毎日
まい にち

給食
きゅうしょく

の写真
しゃ しん

をアップしています。

                   盛
も

り付
つ

けの量
りょう

や器
うつわ

の参考
さん こう

にしましょう。

                   食育資料
しょくいくしりょう

やその日
ひ

の給食調理
きゅうしょくちょうり

の様子
よ う す

も掲載
けい さい

します。

　                　 ◎ロイロノート：資料箱
しりょう ばこ

→伊賀市共有
い が し き ょ う ゆ う

→

　               　 　「いがっこ給食
きゅうしょく

センター夢
ゆ め

」の中
な か

にあります。

　★伊賀市教育委員会
い が し き ょ う い く い い ん か い

のホームページに、献立表
こんだてひょう

と献立詳細
こんだてしょうさい

が掲載
けい さい

されて

います。献立詳細
こんだてしょうさい

を見
み

ると、それぞれの料理
りょ うり

に使用
し よ う

する

材料
ざいりょう

がわかります。どうぞご活用
かつ よう

ください。

　https://school.iga.ed.jp/lunch/junior_high/

伊賀牛は、伊賀で育つブランド和牛
で、品質の高さから「肉の横綱」と呼
ばれています。

ごぼうサラダは、ごぼうを炒めてしょ
うゆや砂糖で味付けし、最後にドレッ
シングで和えます。

エネルギー たんぱく質 脂質

23.7g 21.8g

赤
あか 牛乳　豚肉　

油揚げ　鮭フレーク

黄
き

白
しろ

ご飯
はん
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