
kcal g g 754 kcal

749 kcal 705 kcal

723 kcal 716 kcal 730 kcal 791 kcal 735 kcal

715 kcal 704 kcal 763 kcal 734 kcal 703 kcal

769 kcal 723 kcal 730 kcal 809 kcal 778 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。

にんにく　しょうが　干ししいたけ　たけのこ

20

脂質エネルギー

もやし　きゅうり　つぼ漬け

赤
あか

黄
き

緑
みどり

にんじん　玉ねぎ　白菜　ねぎ　甘夏

伊賀米　ラード　砂糖

でんぷん　ごま油　ごま

牛乳　豚肉

みそ　豆腐

にんにく　しょうが　ねぎ　にんじん

たんぱく質 脂質

もやしは日光を当てずに豆から発芽
させたものです。三重県唯一のもや
し工場から新鮮なものが届きます。

27

エネルギー

伊賀米　油　こんにゃく

じゃがいも　砂糖 黄
き 伊賀米　砂糖　油

緑
みどり

黄
き 伊賀米　大麦　油

☆ロイロノートに、毎日給食の
写真をアップしています。

盛り付けの量や器の参考に、
ぜひご覧ください！

（資料箱➝伊賀市共有➝「いがっ

こ給食センター夢」にあります）

黄
き

牛乳　鰆

15

赤
あか

たんぱく質 脂質 エネルギー たんぱく質 脂質

木の芽はさんしょうの若い芽です。
みそとあわせた木の芽みそを田楽に
かけて食べます。

11 12

エネルギー

シチューのホワイトルウは給食セン
ターで、牛乳・小麦粉・バター・油
を使って手作りしています。

赤
あか 牛乳　ウインナー

鶏肉　生クリーム

たんぱく質 脂質

14
でんぷんをつけて揚げた鰆に、ね
ぎ・にんにく・しょうがを使った
ソースをかけています。

エネルギー

13

伊賀産抹茶を使った揚げパンと、伊
賀産アスパラガスを使ったペンネで
す。

7 8

たんぱく質

こどもの日

黄
き

緑
みどり

たけのこ　生しいたけ　ねぎ

赤
あか

にんじん　キャベツ　きゅうり
緑
みどり

アスパラガス　キャベツ　きゅうり　コーン

コッペパン　油
黄

き

エネルギー

牛乳　豚肉　

エネルギー

伊賀米　大麦

砂糖　ごま　

脂質

抹茶　にんにく　にんじん　玉ねぎ

25.8g 24.5g

16.6g

・8日
か

（金
き ん

）伊賀産
い が さ ん

抹茶
ま っ ち ゃ

揚
あ

げパン（抹茶
ま っ ち ゃ

）

　　　　　　伊賀産
い が さ ん

アスパラの和風
わ ふ う

ペンネ

　　　　　　　　（アスパラガス・豚肉
ぶ た に く

）

・11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

）

・28日
に ち

（木
も く

）伊賀豚
い が ぶ た

ドライカレー（豚肉
ぶ た に く

）

★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/

日付
ひづけ

一口
ひとくち

メモ

その日
ひ

のメニュー

（盛
も

り付
つ

け図
ず

）

黄
き

熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる食品
しょくひん

砂糖　ペンネ

黄
き 伊賀米　砂糖

でんぷん　ちまき

6

緑
みどりしょうが　チンゲン菜　キャベツ

豚肉　油揚げ　みそ

伊賀米

にんじん　ごぼう　大根　白菜　ねぎ

赤
あか

たんぱく質

緑
みどり

金木月 火 水
ちまきは地域によって形や中身が異
なり、関西地域のちまきには甘い団
子が入っています。

1

血
ち

や肉
にく

、骨
ほね

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 牛乳　高野豆腐

鶏肉　鶏卵　

25.0g

こんにゃく　砂糖　ごま油　ごま

赤
あか

伊賀米　大麦　油　でんぷん

いか　うずら卵　青のり

黄
き

でんぷん　油

こんにゃく　黒砂糖　ごま油 じゃがいも　小麦粉　バター

きゅうり　玉ねぎ　しそ粉

木の芽　キャベツ　きゅうり
緑
みどり 玉ねぎ　にんじん

ピーマン

ごま油　砂糖

白菜　きゅうり　しょうが

ごぼう　にんじん　

ごま油　じゃがいも

キャベツ　にんじん

エネルギー たんぱく質

緑
みどり

牛乳　いわし　のり 牛乳　鶏肉　厚揚げ

みそ　味付のり赤
あか

黄
き

玉ねぎ　緑
みどり

牛乳

フランクフルト　鶏肉　

にんにく　にんじん　玉ねぎ

キャベツ　切干大根　きゅうり

赤
あか

伊賀米　油　

28.5g

ノンエッグマヨネーズ

牛乳　あじ

黄
き

小松菜　白菜　

玉ねぎ　ねぎ

18

赤
あか 牛乳　

黄
き

たんぱく質 脂質

赤
あか 牛乳　焼き豆腐

19
いわしの開きに、しょうがやしょう
ゆで下味をつけ、でんぷんをまぶし
て油で揚げます。

切干大根は、うまみや栄養素が凝縮
していて、食物繊維やカルシウム・
鉄分が豊富です。

緑
みどり キャベツ　にんじん　

牛肉　ツナ　

脂質

みそ　鶏肉　

しょうが　たけのこ　ごぼう　にんじん

エネルギー

牛乳　豚肉

黄
き

緑
みどり

牛乳　いか　かつお節

油揚げ　みそ　もずく

黄
き

26

かつお節　ツナ　のり

海水温上昇や気候変動の影響で、い
かの漁獲量が減り、最も多い時の
1/30ほどになっているそうです。

緑
みどり にんじん　玉ねぎ　キャベツ

小松菜　きゅうり　

エネルギー たんぱく質 脂質

ノンエッグマヨネーズ黄
き 伊賀米　油　うどん

25

赤
あか

伊賀米　小麦粉　でんぷん

パン粉　油　じゃがいも

エネルギー

赤
あか

牛乳　豚肉

ちりめんじゃこ　青のり

伊賀米　大麦　油　ごま油　じゃがいも

砂糖　ノンエッグマヨネーズ

脂質

ほうれん草　白菜　にんじん

エネルギー

エネルギー たんぱく質 脂質

菜の花オイル焼きは、伊賀産の菜の
花油とパン粉を混ぜ、あじの上に乗
せて焼きます。

にんにく　しょうが　にんじん　玉ねぎ

黄
き 伊賀米　大麦　でんぷん　油

もやし　キャベツ　キムチ　にら　きゅうり緑
みどり

緑
みどり

21

大豆　ひじき　油揚げ

脂質

にんにく　しょうが　ねぎ

28.2g

いがっこ給食
きゅうしょく

センター夢
ゆめ

28
ヨーグルトの乳酸菌やビフィズス菌
は、腸内環境を整えてくれます。
紙スプーンは付きません。

コッペパン　油　じゃがいも

赤
あか

赤
あか

黄
き

脂質

コッペパンにフランクフルト・キャ
ベツをはさみ、ケチャップをかけて
食べましょう。

22

緑
みどり 干ししいたけ　にんじん　たけのこ　しょうが

えのきたけ　にんじん　白菜　ねぎ

エネルギー たんぱく質 脂質

赤
あか

油揚げ　

伊賀米　大麦　パン粉　菜の花油　油

たんぱく質

エネルギー たんぱく質

たんぱく質

赤
あか 牛乳　豚肉　ひきわり大豆

ひじき　ヨーグルト

砂糖　ごま油

脂質

赤
あか 牛乳　鯖

砂糖　ごま　こんにゃく

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

4 みどりの日 5

給食で人気の肉じゃがですが、今日
は牛肉を使い、野菜やじゃがいも・
煮汁までうまみたっぷりです。

エネルギー

振替休日

29.2g 29.5g

23.8g 19.8g

わかめとたけのこで「若竹汁」で
す。どちらも三重県産を使っていま
す。

豆腐　わかめ

たんぱく質

甘夏は、４月から5月が旬です。
さっぱりとした甘さとほんのりとし
た苦味が特徴です。

緑
みどり にんにく　しょうが　セロリ　玉ねぎ

にんじん　コーン　きゅうり　キャベツ

29
韓国の合わせ調味料を「ヤムニョ
ム」といいます。給食ではコチジャ
ンや豆板醤を使っています。

エネルギー たんぱく質 脂質

赤
あか 牛乳　鶏肉　

豆腐　わかめ

黄
き 伊賀米　大麦　でんぷん

油　砂糖　ごま油　

緑
みどり にんにく　しょうが　にんじん　もやし

ほうれん草　玉ねぎ　白菜　ねぎ

黄
き 伊賀米　大麦　油

エネルギー たんぱく質 脂質

23.2g32.4g 27.2g21.8g 24.7g27.9g 20.5g

人気メニューの豚キムチは、豚肉・
キムチ・たっぷりの野菜のうまみが
合わさり、ご飯が進みます。

28.1g

28.7g 22.6g 27.6g 19.7g 25.8g 22.2g 31.4g 22.0g 28.2g

牛乳　豚肉

焼きうどんは１食用のかつお節をか
けてね。手巻きのりには、ごはんと
ツナマヨを巻いて食べましょう。

たんぱく質 脂質
27.9g 27.6g 30.0g 18.9g 29.0g 23.1g 30.4g 22.2g 28.5g

緑
みどり

いわしのから揚
あ

げ 

若竹
わかたけ

汁
じる

 

春
はる

キャベツのごま酢和
ず あ

え 

鯖
さば

の塩焼
し お や

き 

ツナサラダ クリームシチュー 

豚
ぶた

キムチ 

ポテトサラダ 

豚
とん

汁
じる

 

切干
きりぼし

大根
だいこん

の中華
ちゅうか

和
あ

え 

鶏肉
とりにく

と厚
あつ

揚
あ

げの 

もやしのごま酢
ず

和
あ

え 

のりポテト 

フランクフルト 
ケチャップ 

ツナマヨ 麻
マー

婆
ボー

豆腐
ど う ふ

 

いかフライ 

もずくと 

焼
や

きうどん 

ひじきの炒
い

り煮
に

 

かきたま汁
じる

 

ちまき 

端午の節句献立

筑前
ちくぜん

煮
に

 

チンゲン菜の磯辺
い そ べ

和
あ

え 

みそ炒
いた

め 

甘
あま

夏
なつ

 白菜
はくさい

漬
づ

け 

コッペパン 

じゃがいものみそ汁
しる

 

ほうれん草
そう

のナムル 

ヤムニョムチキン 

わかめスープ 

中華
ちゅうか

飯
はん

 

いがスマイル給食

鰆
さわら

のねぎソースかけ 

カレーポテトスープ 

伊賀産
い が さ ん

抹茶
まっちゃ

 

揚
あ

げパン 

フレンチ 

伊賀
い が

産
さん

アスパラの 

しそふりかけ 

和風
わ ふ う

ペンネ 

端午
た ん ご

そぼろ寿司
ず し

 

サラダ 
麦
むぎ

ご飯
はん

 

じゃがいものうま煮
に

 
白
しろ

ご飯
はん

 

白
しろ

ご飯
はん

 白
しろ

ご飯
はん

 

白
しろ

ご飯
はん

 白
しろ

ご飯
はん

 

麦
むぎ

ご飯
はん

 

麦
むぎ

ご飯
はん

 

麦
むぎ

ご飯
はん

 

伊賀
い が

牛 肉
ぎゅうにく

と 
白
しろ

ご飯
はん

 

木
き

の芽
め

田楽
でんがく

 

キャベツときゅうりの香味
こ う み

漬
づ

け 

ウインナーピラフ 麦
むぎ

ご飯
はん

 

ほうれん草
そう

のごま和
あ

え 

味
あじ

付
つ

けのり 

きんぴら 

あじの菜
な

の花
はな

オイル焼
や

き 

キャベツ 

セルフフランクドッグ

小松菜
こ ま つ な

のおかか和
あ

え 
かつお節

ぶし

 

つぼ漬
づ

け セルフツナマヨ巻き

減 量
げんりょう

白
しろ

ご飯
はん

 

ひじきサラダ 

小魚
こざかな

ふりかけ 

いがスマイル給食

ヨーグルト 
てまきのり 

ウスターソース 

伊賀
い が

豚
ぶた

ドライカレー 


