
いがっこ給食センター夢

kcal g g 743 kcal 766 kcal

746 kcal 761 kcal 769 kcal 759 kcal 744 kcal

788 kcal 727 kcal 702 kcal 790 kcal

752 kcal 718 kcal 760 kcal 838 kcal 720 kcal

711 kcal 738 kcal 707 kcal 817 kcal 748 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。

砂糖　さつまいも

緑
みどり キャベツ　水菜　しょうが

にんじん　玉ねぎ　ねぎ

緑
みどり にんじん　れんこん　大根

えのきたけ　ねぎ　ぶどうゼリー

赤
あか 牛乳　鶏肉　高野豆腐

鶏卵　油揚げ

黄
き 伊賀米　砂糖

油　こんにゃく　

赤
あか

30.0g 19.6g

赤
あか 牛乳　いか

油揚げ　みそ

27

給食で食べるいかは、「あかいか」や
「むらさきいか」と呼ばれています。
加熱しても硬くなりにくく、甘みもあ
る人気の食材です。

ハロウィンは、秋の収穫祭と悪霊を追
い払う意味があります。仮装やかぼ
ちゃの顔も悪霊を怖がらせるためだそ
うです。

牛乳　豚肉　

焼き豆腐　かつお節

伊賀米　油

砂糖　こんにゃく

にんじん　玉ねぎ　白ねぎ

チンゲン菜　白菜

29.2g 20.8g

緑
みどり

肉豆腐は、豆腐を美味しく食べるため
の一品！豚肉や野菜のうまみが染み
て、ごはんも進みます。

エネルギー たんぱく質 脂質

赤
あか

黄
き

19

エネルギー

緑
みどり

黄
き 伊賀米　でんぷん　油

6
塩糀は、米と米糀に塩を加えて発酵・
熟成させた調味料です。素材の旨みを
引き出し、肉や魚を柔らかくします。

牛乳　焼き豆腐

鶏肉　牛肉　

23.6g
牛乳

じゃがいも　砂糖

28.8g

伊賀米　大麦　油
黄

き

31.2g30.3g

焼き豆腐にそぼろあんをかけて食べよ
う。今日は伊賀牛を使った旨みたっぷ
りのきんぴらです。

87

6月に台風で休校になった影響で食べ
られなかった「ハヤシライス」に多く
の反響がありました。今日こそ楽しん
でいただきましょう。

きのこの和風スパゲティは、大き
なお椀に入れましょう。きざみの
りをかけて食べてね。

2

芭蕉さんも弟子たちとお月見をしたそ
うです。その献立をアレンジして給食
でも食べます。みかんは満月に見立て
ています。

にんにく　にんじん　玉ねぎ　しめじ

まいたけ　キャベツ　きゅうり緑
みどり

17.6g24.5g

ミルクパン　小麦粉　でんぷん

牛乳

しょうが　大根　にんじん

伊賀米　大麦　でんぷん　油

ポトフはフランスの家庭料理で、「火
にかけた鍋」という意味があります。
大きめに切った野菜や肉をじっくりコ
トコト煮込んで作ります。

脂質

ベーコン

牛乳　きなこ　ベーコン

豚肉　のり

コッペパン　油

砂糖　スパゲティ

脂質

緑
みどり れんこん　ごぼう　にんじん

14

黄
き

緑
みどり

たんぱく質

19.7g

たんぱく質

三重県では四日市とんてきが有名で
す。厚切りの豚肉・黒く味の濃いソー
ス・にんにく・付け合わせのキャベツ
が四日市とんてきの定義だそうです。

えのきたけ　ごぼう　しそ粉

28.0g
脂質

伊賀米　大麦　油　砂糖　でんぷん

しょうが　にんじん　もやし　チンゲン菜

こんにゃく　ごま油　ごま 黄
き

砂糖　ごま　こんにゃく　里芋

たんぱく質 脂質脂質 エネルギー

キャベツ　もやし

30.5g

にんにく　しょうが　セロリ　玉ねぎ

鮭の身はピンク色ですが、白身魚に分
類されます。エサのプランクトンやオ
キアミに含まれる色素が蓄積されピン
ク色になっています。

エネルギー

29.1g

16

つぼ漬け　みかん

たんぱく質

牛乳　あじ

油　パン粉　じゃがいも

牛乳

緑
みどり

脂質

33.7g21.6g

でんぷん　ごま油

伊賀米　油　こんにゃく

緑
みどり

エネルギー たんぱく質 脂質

26

脂質たんぱく質エネルギー

キャベツ　にんじん

玉ねぎ　パセリ

たんぱく質

豚肉　豆腐

黄
き 伊賀米　大麦　油　砂糖　

緑
みどり

緑
みどり

赤
あか

黄
き

にんにく　玉ねぎ　キャベツ　きゅうり

5

切干大根は、大根を細長く切り、乾燥
させたものです。カルシウムや食物繊
維が豊富で、日頃から取り入れたい食
材です。

秋の収穫に感謝して、全国各地でお祭
りが行われます。お祭りやお祝いは
「ハレ」のごちそうをいただきます。

23

牛乳　牛肉

緑
みどり

21

金

脂質

赤
あか

黄
き

エネルギー たんぱく質

木

うずら卵　ひじきのり

黄
き 伊賀米　大麦　油　こんにゃく

砂糖　黒砂糖　ごま油　ごま

たんぱく質

赤
あか 牛乳　鶏肉　

1
うずら卵は、鶏卵と比べ栄養価が高
く、ビタミンや鉄分、青魚で有名な
DHAも豊富に含まれています。

28.4g28.8g20.4g28.5g
脂質エネルギー

9

わかさぎ　厚揚げ赤
あか

夏の土用の丑の日は有名ですが、春夏
秋冬に土用があり、今日は「秋の土用
の辰の日」で「た」のつく食べ物や青
いものを食べると良いそうです。

エネルギー

20.5g24.4g

15

エネルギー たんぱく質

25.1g

赤
あか

黄
き

鮭フレーク

しょうが　玉ねぎ　にんじん

牛乳　鶏肉

黄
き

月 火 水

赤
あか

たんぱく質
しつ

黄
き

エネルギー

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

）

脂質
ししつ

・15日
に ち

（木
も く

）

トンテキ炒
い た

め（豚肉
ぶ た に く

）

・19日
に ち

（月
げ つ

）

鶏
と り

とまこもたけの五目飯
ご も く め し

（まこもたけ）

かきたま汁
じ る

（鶏卵
け い ら ん

）

・21日
に ち

（水
す い

）

伊賀牛
い が ぎ ゅ う

ビビンバ

（牛肉
ぎゅうにく

・生
な ま

しいたけ）

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

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

　伊賀
い が

は栄養分
え い よ う ぶ ん

の豊
ゆ た

かな土壌
ど じ ょ う

とミ

ネラル分
ぶ ん

豊富
ほ う ふ

な水
み ず

で稲作
い な さ く

に最適
さ い て き

な

地域
ち い き

です。伊賀米
い が ま い

コシヒカリは

「味
あ じ

・香
か お

り・粘
ね ば

り」の三拍子
さ ん び ょ う し

がそろ

い、噛
か

めば噛
か

むほど甘
あ ま

みが増
ま

し、

冷
さ

めても美味
お い

しいお米
こ め

です。

　9月
が つ

～各地
か く ち

で稲刈
い ね か

りが行
おこな

われて

います。給食
きゅうしょく

の新米
し ん ま い

開始
か い し

はロイロ

ノートにてお知
し

らせします。

給食
きゅうしょく

では、「伊賀
い が

米
ま い

コシヒカリ」を

使
つ か

っています。

赤
あか

エネルギー たんぱく質たんぱく質 脂質

豚肉

脂質エネルギー

牛乳　鶏肉　高野豆腐

鶏卵　ツナ 赤
あか

22.4g29.6g
エネルギー

22.7g23.8g

豆腐　もずく　みそ赤
あか 牛乳　鯖

小麦粉　砂糖　

にんじん　玉ねぎ

ねぎ　切干大根　きゅうり

でんぷん　砂糖

エネルギー

にんじん　キャベツ　きゅうり　コーン

たんぱく質 脂質

黄
き 伊賀米　大麦　油　

ごま

緑
みどり

大根　ねぎ

23.1g29.9g

みそ　豆腐　わかめ

にんにく　生しいたけ　にんじん　ほうれん草

赤
あか

赤
あか

バーベキューソースは、しょう
が・にんにくとしょうゆ・砂糖な
どで作る食欲の増すソースです。

27.1g31.2g

じゃがいも　砂糖　ノンエッグマヨネーズ

22

たんぱく質

砂糖　ごま油　

緑
みどり

鶏肉　生クリーム

大根　きゅうり　コーン

しょうが　にんにく

黄
き

エネルギー 脂質

黄
き 伊賀米　大麦　油

干ししいたけ　にんじん　玉ねぎ

伊賀米　大麦　でんぷん　油

エネルギー

26.6g

たんぱく質 脂質

30

こんにゃく　油

29
ちりめんじゃこは、カタクチイワシや
マイワシなどいわし類の稚魚です。塩
ゆでして乾燥させたものです。

28

こんにゃくは、こんにゃく芋をすりお
ろしたものや乾燥させて粉にしたもの
に水を混ぜ固めます。こんにゃく芋は
3～4年かけて育ちます。

砂糖　じゃがいも　米粉　バター

玉ねぎ　にんじん　白菜小大豆もやし　しょうが　玉ねぎ　ねぎ緑
みどり まこもたけ　にんじん　

白菜　ねぎ　さつまいも　

たんぱく質 脂質

23.2g 19.6g

赤
あか 牛乳　鶏肉　油揚げ

豆腐　鶏卵

黄
き 伊賀米　油　砂糖

でんぷん　ごま

赤
あか 牛乳　ちくわ　青のり

かつお節　豚肉

黄
き 伊賀米　ノンエッグマヨネーズ　油

こんにゃく　砂糖　ごま油　ごま

緑
みどり 白菜　きゅうり　しょうが

ごぼう　にんじん　ねぎ

赤
あか 牛乳　

ウインナー　鶏肉　

黄
き 伊賀米　大麦　油　砂糖

じゃがいも　バター　小麦粉　米粉

緑
みどり にんにく　セロリ　玉ねぎ　にんじん

ピーマン　キャベツ　かぼちゃペースト

21.5g 23.3g

緑
みどり

牛乳　シルバー

たんぱく質

赤
あか

エネルギー たんぱく質 脂質エネルギー たんぱく質 脂質

23.2g 20.2g

赤
あか

脂質

24.7g 18.3g

緑
みどり ほうれん草　もやし

にんじん　ごぼう

エネルギー

黄
き 伊賀米　油　こんにゃく 伊賀米

牛乳　 鶏肉　ひきわり大豆

ツナ　ヨーグルト

小松菜　白菜

「ガパオ」はタイ語で「バジル」のこ
とで、バジルを使った炒め物をご飯に
のせたタイ料理です。給食では食べや
すくアレンジしています。

1312
東京オリンピックの開催予定だった
2020年から「体育の日」は「スポー
ツの日」へと変わりました。

赤
あか

20
国産のひじきは、ほとんどが天然
ものです。給食では三重県産の乾
燥ひじきを使います。

ピーマン　赤パプリカ　キャベツ　きゅうり

まこもたけは、イネ科の植物マコモの
茎が肥大化したものです。見た目や食
感はたけのこに似ています。旬の伊賀
産のまこもたけを使っています。

エネルギー

牛乳　さわら　みそ

大豆　ひじき　油揚げ

黄
き 伊賀米　砂糖　

緑
みどり にんにく　しょうが　セロリ　にんじん　玉ねぎ

黄
き 伊賀米　大麦　油　春雨

ごま油　でんぷん　砂糖　バター

緑
みどり にんにく　しょうが　にんじん

玉ねぎ　もやし　キャベツ　にら

エネルギー たんぱく質 脂質

30.5g 27.9g

赤
あか 牛乳　豚肉　大豆

ちりめんじゃこ

小松菜
こ ま つ な

のごま和
あ

え 

大根
だいこん

サラダ 
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野菜
や さ い
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の 

フレンチサラダ 

白菜
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い
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大学
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芋
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肉
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白
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ジャンバラヤ 

ポテトスープ 

 

鰆
さわら

の西 京
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焼
や
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いがスマイル給食

芭蕉翁 月見の献立

うずら卵入
たまごい
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もやしのごま酢
ず

和
あ

え 

たまごとじ 

鯖
さば

の塩糀焼
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大根
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のみそ汁
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ウスターソース 
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い が

牛
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に
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あじフライ 

ポトフ 
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鮭
さけ
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麦
むぎ

ご飯
はん

 

キャラメルビーンズ 

糸
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白
しろ

ご飯
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ご飯
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中華
ちゅうか

豆腐
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ひじきのり 
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わ ふ う
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げパン 
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ご も く

飯
めし

 

鶏
とり

とまこもだけの 

白
しろ

ご飯
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切干
きりぼし

大根
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ツナの和
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えもの 
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と う ふ
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つぼ漬
づ
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に

 

ほうれん草
そう
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あ
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塩
しお

キャベツ 
そえキャベツ 

きんぴら 

ちくわのお好
この

み焼
や
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こ
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はくさい
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あ
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小魚
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ず し
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（肉
にく

・ナムル・みそ） 

ビビンバ 

（炒
い

りたまご） 

ミルクパン 

しそふりかけ 

麦
むぎ

ご飯
はん

 

いがスマイル給食

ヨーグルト 

ドレッシングサラダ 


