
いがっこ給食センター夢

kcal g g 780 kcal 731 kcal 777 kcal

740 kcal 766 kcal 707 kcal 752 kcal 721 kcal

760 kcal 759 kcal 757 kcal 739 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。

日付 一口
ひとくち

メモ

ごま　こんにゃく
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

24.8g 29.2g19.8g

牛乳　

今日は七夕です。天の川に見立
てた七夕そうめん汁には、伊賀
産のそうめんを使っています。

29.1g

たんぱく質 脂質 たんぱく質 脂質

23.0g28.7g

30.0g

スパゲティ　砂糖

豚肉　ツナ

緑
みどり

キャベツ　きゅうり　いちごジャム

エネルギー

きゅうり　しょうが　にんにく

にんじん　玉ねぎ　キャベツ　ねぎ

にんにく　にんじん　玉ねぎ　アスパラガス

牛乳　

コッペパン　油　

牛乳　さば

豚肉　みそ

伊賀米　大麦

砂糖　油　ごま油

10

しょうが　冬瓜　白菜　ねぎ

にんにく　ごぼう　にんじん しょうが　たけのこ　にんじん　きゅうり

脂質
ししつ

赤
あか

黄
き

血
ち

や肉
にく

、骨
ほね

になる食品
しょくひん

7

伊賀米　パン粉　菜の花油　油　こんにゃく 伊賀米　砂糖　じゃがいも

砂糖　ごま油　ごま　でんぷん
黄

き

玉ねぎ　トマト水煮

赤
あか

チンゲン菜は、アブラナ科で白菜の
仲間の中国野菜です。給食では伊賀
産を使っています。
トマトソースはフライにかけよう。

26.1g

豆腐　みそ

14

たんぱく質 脂質 脂質たんぱく質エネルギー

チンゲン菜　キャベツ　にんじん

伊賀米　小麦粉　でんぷん

ノンエッグマヨネーズ　そうめん

15

きざみのり　ウインナー

黄
き

9

緑
みどり

緑
みどり

キャベツ　ピーマン　もやし　きゅうり

エネルギー脂質

29.6g 23.7g 28.5g

豚肉　鶏卵

赤
あか

緑
みどり

玉ねぎ　生しいたけ　大根　ねぎ
緑
みどり

13
7／14は「ゼリーの日」です。原料
のゼラチンがフランス料理によく使
われることから、フランス革命を記
念するパリ祭の日に選ばれました。

緑
みどり

にんにく　しょうが　なす　ねぎ　キャベツ

牛乳　メルルーサ

月 火 水

1
暑さで食欲のない時も、飲み物や冷
たいものばかりでなく、バランスよ
く食べるようにしましょう。

たんぱく質 脂質

緑
みどり

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

33.4g 27.6g

エネルギー

しょうが　ほうれん草　白菜

ごぼう　大根　にんじん　ねぎ

赤
あか

黄
き

牛乳　鰆

油揚げ　豆腐　みそ

伊賀米　でんぷん　油

　　　      （）は使用
し よ う

食材
しょくざい

です

・2日
か

（木
も く

）

　伊賀豚
い が ぶ た

とじゃがいものうま煮
に

　（豚肉
ぶ た に く

）

・10日
か

（金
き ん

）

　伊賀豚
い が ぶ た

とアスパラの和風
わ ふ う

パスタ

　（豚肉
ぶ た に く

・アスパラガス）

・16日
に ち

（木
も く

）

　伊賀牛
い が ぎ ゅ う

カレーライス

　（牛肉
ぎゅうにく

）

緑
みどり

冬瓜は、夏が旬の野菜です。冬
まで、保存できることから「冬
瓜」と名づけられています。

24.7g22.3g22.9g

6

赤
あか

脂質エネルギー たんぱく質

8
メロンは90％程度が水分で、カリ
ウムが豊富です。カリウムは余分な
塩分を排出する作用があります。

エネルギー たんぱく質 たんぱく質 脂質

鶏肉　豆腐
赤
あか 牛乳

さけ
赤
あか 牛乳

金

脂質

赤
あか牛乳　豚肉

かつお節

伊賀米　大麦　油　こんにゃく

黄
き

エネルギー たんぱく質

木

2 3
6～7月は新ごぼうの旬です。
しっかり噛んで、ごぼうのうま
みを感じて食べましょう。

鯖は傷みやすく市場等で素早く仕分
ける必要があり、正確に数えられな
いことがよくあったことから「鯖を
読む」という慣用句ができました。

エネルギー 脂質

赤
あか

黄
き

たんぱく質

じゃがいも　砂糖　ノンエッグマヨネーズ

八宝菜の「八」は「多くの」という
意味があります。野菜・豚肉・い
か・うずら卵等たくさんの具材を使
い、うまみが詰まっています。

にんじん　玉ねぎ　ごぼう

きゅうり　キャベツ

7～9月のアスパラガスは夏芽
といい、肉質がしっかりして
さっぱりした味わいです。

緑
みどり

24.5g

エネルギー

にんにく　しょうが　干ししいたけ　たけのこ

伊賀米　大麦　油　

でんぷん　ごま油　

緑
みどり

赤
あか

にんじん　玉ねぎ　白菜　ねぎ　つぼ漬け

牛乳　豚肉　いか

うずら卵　大豆　青のり

黄
き

オイスターは「牡蠣」のことです。
牡蠣を塩漬けにし発酵させて作る
「オイスターソース」は中華料理に
よく使われます。

エネルギー たんぱく質

牛肉　

16
青じそを細かく刻んでドレッシ
ングを作っています。1学期最
後の給食、楽しみましょう！

赤
あか

黄
き

赤
あか

玉ねぎ　キムチ　ねぎ

にんじん　コーン　白菜　メロン

たんぱく質

牛乳　鶏肉　厚揚げ

脂質

こんにゃく　砂糖

伊賀米　油　ごま油

緑
みどり

キャベツ　きゅうり　青じそ　福神漬け

黄
き 伊賀米　大麦　油　じゃがいも

エネルギー

油　でんぷん　ごま油　

牛乳　豚肉

18.8g22.2g

牛乳　
赤
あか

脂質

ツナ　ひじきのり

黄
き

砂糖　ごま

にんにく　しょうが　にんじん　玉ねぎ

◆ロイロノートに、毎日
ま い に ち

の給食
きゅうしょく

写真
し ゃ し ん

をアップしています。盛
も

り

付
つ

け量
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
きゅうしょくちょう

理
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
い が

市
し

共有
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。

にんじん　きゅうり　コーン　りんごゼリー

油　パン粉　砂糖　じゃがいも
黄

き 伊賀米　大麦　ラード　砂糖

伊賀米　大麦　油
黄

き

ごま油　でんぷん

　緑
みどり

だけでなく、赤
あか

や黄
き

色
いろ

、オレンジや紫色
むらさきいろ

など

色
いろ

がとても豊富
ほ う ふ

な食
た

べ物
もの

です。また色
いろ

の色素
し き そ

には

健康
けんこう

づくりに役立
や く だ

つ機能
き の う

も期待
き た い

されています。

　季節
き せ つ

や時期
じ き

ごとに旬
しゅん

の野菜
や さ い

が出回
で ま わ

ります。

　いろいろな野菜
や さ い

の味
あじ

を食
た

べて知
し

ろう！

　野菜
や さ い

にはビタミン・ミネラルがたっ

ぷり。おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えたり、血糖
けっとう

値
ち

の急上昇
きゅうじょうしょう

を抑
おさ

えてくれる食物繊維
しょくもつせんい

も

豊富
ほ う ふ

です。

　野菜
や さ い

をたくさん食
た

べて健康
けんこう

づくり！

肉
にく

などのおかずの2倍
ばい

くらいの量
りょう

が目安
め や す

です。サラ

ダだけでなく、ゆでたり炒
いた

めたりすると、たくさん

食
た

べられます。

7月
が つ

は、きゅうり・冬瓜
と う が ん

・コーン・メロン・アスパラガス・なす・

ピーマン・青
あ お

じそなど、夏
な つ

の野菜
や さ い

や果物
く だ も の

がたくさん登場
とうじょう

します。

旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
く だ も の

は、特
と く

に栄養価
え い よ う か

が高
た か

いです。

しっかり食
た

べて、暑
あ つ

く長
な が

い夏
な つ

を乗
の

り切
き

りましょう☆

エネルギー

22.3g29.3g 24.4g32.4g22.8g

にんにく　しょうが　セロリ　玉ねぎ　にんじん

緑
みどり

黄
き

七夕
たなばた

そうめん汁
じる

 冬瓜
とうがん

スープ 

白
しろ

ご飯
はん

 

添
そ

えきんぴら 

ポテトサラダ 

白身魚
しろみざかな

フライ 

中華
ち ゅ う か

コーンサラダ ツナともやしの 

鮭
さけ

の菜
な

の花
はな

オイル焼
や

き 

 

 

鶏肉
とりにく

と厚
あつ

揚
あ

げの 

トマトソース 

鯖
さば

の塩焼
し お や

き 

辛
から

みそ炒
いた

め 

いがスマイル給食

うま煮
に

 

きゅうり漬
づ

け 

みそけんちん汁
じる

 

伊賀
い が

豚
ぶた

とアスパラの 

ごぼうサラダ 

白
しろ

ご飯
はん

 

青
あお

のりビーンズ 

青
あお

じそ 
チンゲン菜

さい

の磯辺
い そ べ

和
あ

え 

りんごゼリー 

いがスマイル給食

鰆
さわら

のたつた揚
あ

げ 

麦
むぎ

ご飯
はん

 

ツナサラダ 

白
しろ

ご飯
はん

 ポテトスープ 

ドレッシングサラダ 

鶏
とり

そぼろご飯
はん

 

福神
ふくじん

漬
づ

け 

八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

 

伊賀
い が

牛
ぎゅう

カレーライス 

おかかふりかけ 

ほうれん草
そう

のごま和
あ

え 

 

和風
わ ふ う

パスタ 

じゃがいもの 
伊賀
い が

豚
ぶた

と 

白
し ろ

ご飯
は ん

 
野菜
や さ い

の 

メロン 

コーン 卵
たまご

スープ 

キムチチャーハン 減 量
げんりょう

コッペパン 

いがスマイル給食

オイスター炒
いた

め 

ごま酢和
ず あ

え 

麦
むぎ

ご飯
はん

 

七夕献立

いちごジャム 

なす入
い

り麻婆
マーボー

丼
どん

 

麦
むぎ

ご飯
はん

 

つぼ漬
づ

け 

ひじきのり 



 

いがっこ給食センター夢だより 
 

 いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。暑さ
あつ  

が厳しく
きび    

なるこの時期
じ き

は、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と、

朝 食
ちょうしょく

を含めた
ふく    

規則正しい
きそくただ    

食生活
しょくせいかつ

が熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

につながります。もうすぐ

始
はじ

まる夏休
なつやす

みも生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

給食
きゅうしょく

の牛乳
ぎゅうにゅう

は、カルシウム摂取
せっしゅ

のために必要
ひつよう

不可欠
ふ か け つ

なものです。未来
み ら い

に強
つよ

い骨
ほね

を作
つく

るために、今
いま

しっかりカルシウムをとることが必要
ひつよう

です。事情
じ じ ょ う

により、牛乳
ぎゅうにゅう

が飲
の

めない人
ひと

は、飲用
いんよう

牛乳
ぎゅうにゅう

停止届
ていしとどけ

を出
だ

すことも可能
か の う

です。その場合
ば あ い

は、各学校
かくがっこう

へご

連絡
れんらく

ください。 

また、夏休
なつやす

みに入
はい

ってもしっかりカルシウムの多
おお

い食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけましょう☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜伊賀産
い が さ ん

＞ 

伊賀
い が

米
まい

コシヒカリ・牛肉
ぎゅうにく

 

豚肉（ｽﾏｲﾙ）・鶏卵
けいらん

・生
なま

しいたけ 

菜の花油
な   はなあぶら

・じゃがいも・ねぎ 

チンゲン菜
さい

・アスパラガス 

なす・そうめん・きゅうり 

＜三重県産
み え け ん さ ん

＞ 

豚肉
ぶたにく

・鶏肉
とりにく

・牛 乳
ぎゅうにゅう

・大豆
だ い ず

 

小麦粉
こ む ぎ こ

（アヤヒカリ）・豆腐
と う ふ

 

たけのこ水
みず

煮
に

 

もやし・ひじきのり 

 

・7月
がつ

２日
か

（木
もく

） 

「伊賀
い が

豚
ぶた

とじゃがいものうま煮
に

」 脂
あぶら

のりのよい伊賀
い が

豚
ぶた

を使用
し よ う

。 

＊野菜
や さ い

・果物
くだもの

は生育
せいいく

の都合
つ ご う

で産地
さ ん ち

が変更
へんこう

になる 

場合
ば あ い

があります。ご了 承
りょうしょう

ください。 

 

 

2026 

・7月
がつ

１０日
か

（金
きん

） 

「伊賀
い が

豚
ぶた

とアスパラの和風
わ ふ う

パスタ」 伊賀
い が

豚
ぶた

と伊賀産
い が さ ん

アスパラガスを使用
し よ う

 

 
・7月

がつ

１６日
にち

（木
もく

）        肉
にく

の横綱
よこづな

！！   

「伊賀
い が

牛
ぎゅう

カレーライス」       伊賀
い が

牛
ぎゅう

をたっぷり使
つか

った絶品
ぜっぴん

カレー★ 

そうめんは、伊賀産
い が さ ん

小麦粉
こ む ぎ こ

「タ

マイズミ」を５０％使用
し よ う

し、

伊賀市
い が し

で製造
せいぞう

されています。 

赤
あか

ワイン、カレー粉
こ

、塩
しお

、こしょう、水
みず

で 1時間
じ か ん

以上
いじょう

煮て
に  

やわらかくした伊賀
い が

牛
ぎゅう

の角
かく

切
ぎり

肉
にく

を 

カレーに加えます
く わ     

。伊賀
い が

牛
ぎゅう

のうまみ・こくのあ

るごちそうカレーです。 
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