
主食 主菜 副菜、デザート等 １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
エネルギー　kcal
たんぱく質　g
ナトリウム

（食塩相当量）ｇ

1 木 ご飯 カレー豆腐
ささみとキャベツ
の炒め物
オレンジ

○

豆腐料理はいろいろ
ありますが、カレー豆
腐は「豆腐が苦手」
という人も食べやす
いですよ。ご飯にも合
います。

豆腐、鶏ミン
チ、豚ミンチ、
ささみフレー
ク

牛乳
にんじん、葉ね
ぎ、こまつな

にんにく、たまね
ぎ、たけのこ、キャ
ベツ、オレンジ

米、砂糖
油、カレー
ルウ

829
32.0
2.6

2 金
オニオンスープ
さくらんぼのせプ
リン

○

合唱祭前日です♬　

給食室より「合唱祭
応援献立」をお届け
します。詳しくは枠外
の説明を…。

鶏肉、卵、豚
肉

牛乳 にんじん、みずな
キャベツ、たまね
ぎ、もやし、さくら
んぼ缶

パン、小麦
粉、コーンフ
レーク、プリ
ンの素、カ
ラメルソー
ス

油
743
33.6
3.6

3 土 ご飯
鶏肉の香味揚
げ

ハニードレッシン
グサラダ
コンソメスープ

セ

レ

ク

ト

飲

み

物

午後からの合唱祭に
向け、セレクト飲み物

で気合を入れよう♬　
副菜のサラダは喉に
よいとされるはちみ

つを使用します😊

鶏肉、ベーコ
ン

牛乳、カット
わかめ

にんじん
にんにく、キャベ
ツ、レタス、たまね
ぎ

米、砂糖、
片栗粉、小
麦粉、はち
みつ、じゃが
いも

油、アーモ
ンド

881
27.8
2.3

5 月

6 火

こんにゃくのつる
つる炒め★
高野豆腐と野菜
のスープ★

○

６月の４日～１０日は
「歯と口の健康週
間」です。期間中、給
食では歯の健康の保
持増進に効果的なメ
ニューを出します。

大豆、ベーコ
ン、高野豆
腐、豚肉

牛乳、ちりめ
んじゃこ

にんじん、こまつ
な、葉ねぎ

ごぼう、たまねぎ、
スイートコーン、も
やし、土しょうが、
こんにゃく

米、片栗
粉、砂糖、
じゃがいも

油、ごま
863
29.3
3.0

7 水 ご飯
豆腐の中華風
煮★

茎わかめのきん
ぴら★
アーモンドじゃこ
★

○

茎わかめのシャキ
シャキ感がクセにな
るきんぴらをお楽し
みに！　アーモンドじゃ
こもしっかりかんで食
べよう。

豆腐、豚肉、
鶏肉

牛乳、かえり
じゃこ、くきわ
かめ

にんじん、葉ね
ぎ、さやいんげ
ん

はくさい、たけの
こ、たまねぎ、干し
しいたけ、土しょう
が、こんにゃく

米、砂糖、
片栗粉

油、ごま油、
アーモンド

836
36.0
3.0

8 木 麦ご飯★
小アジの唐揚
げ★

ひじきの香味炒
め★
厚揚げのみそ汁
★

○

魚が苦手な人も多い
と思いますが、成長
期の今こそ、しっかり
食べてほしい！！！　よ
くかんで骨ごと食べ
てみましょう。

アジ、豚肉、
厚揚げ、みそ

牛乳、ひじき
にんじん、葉ね
ぎ、こまつな

キャベツ、土しょう
が、にんにく、たま
ねぎ、ぶなしめじ

米、薄力
粉、片栗粉

油
796
33.2
2.4

9 金 梅ちりご飯★
ちくわの照り煮
★

キャベツとピーマ
ンの昆布和え
沢煮椀

○

梅・ちりめんじゃこ・ご
ま・わかめなどを入
れてさっぱりと食べ
やすい風味の「梅ち
りご飯」は、給食のこ
の時期の定番です。

ちくわ、豚肉、
豆腐

牛乳、炊き込
みわかめ、ち
りめんじゃこ、
塩こんぶ

ピーマン、にんじ
ん、葉ねぎ

キャベツ、たまね
ぎ、ごぼう

米、砂糖、ワ
ンタン

油、ごま
710
28.5
4.2

12 月 ご飯
鶏肉とレバー
の甘辛がらめ

ピーマンの千切り
炒め
わかめのみそ汁

〇

レバーは苦手…と食
べる前から諦めてい
ませんか？　焼き鳥風
の甘辛い味付けで食
べやすいです。チャレ
ンジしてみよう！

鶏肉、鶏レ
バー、豚肉、
豆腐、みそ

牛乳、カット
わかめ

葉ねぎ、ピーマ
ン、にんじん

土しょうが、キャベ
ツ、たまねぎ

米、砂糖、
片栗粉

油
826
34.3
3.2

13 火
マカロニスープ
バナナ

〇

タコスの具（タコミー
ト）をご飯にのせた料
理が「タコライス」で
す。沖縄発祥の料理
と言われています。

豚ミンチ、あ
いびき肉、鶏
肉

牛乳、チーズ
にんじん、トマト、
トマト缶詰、みず
な

たまねぎ、ぶなし
めじ、バナナ、キャ
ベツ、にんにく

米、麦、マカ
ロニ

油
854
31.0
3.0

14 水 ご飯
じゃがいもの
チーズ焼き

キャベツとコーン
のソテー
レタスのスープ

○

新メニュー「じゃがい
ものチーズ焼き」は
じゃがいも、ツナ、た
まねぎを使い、ご飯に
も合う味です。

ツナ、ベーコ
ン、豚肉

牛乳、チーズ にんじん、パセリ
たまねぎ、スイート
コーン、レタス、
キャベツ

米、じゃが
いも

油
825
26.6
2.9

タコライス
（麦ご飯）

振替休業日

令和５年６月　　京丹後市立久美浜中学校

日
曜

日

献立内容
牛

乳

材料

主に体のエネルギー源になる

栄養価

主に体の組織をつくる 主に体の調子を整える
栄養教諭より
ひとこと

セルフクリスピーチキンバー
ガー

もぐもぐカリカリ丼★

衛生的な食事の仕方を考えよう！

気温・湿度が高くなりやすい６月は、食中毒の起こり

やすい時期でもあります。手洗い・給食当番の身支度

などに今まで以上に気をつけて過ごしましょう！

★毎月１９日（またはその前後）は【たんご・食の日】です。

地元産の食材を多く活用した献立を実施します。 ※今月は１６日（金）です。

★毎月５のつく日に【世界の料理】として外国の料理を給食に取り入れます。

今月は１５日（木）「韓国の献立」です。

★２日（金）は合唱祭応援献立を実施します。主食はご飯ではなくパンです。

「セルフクリスピーチキンバーガー」はカット済みのパンに、自分でクリスピー

チキンと野菜のソテーをはさんで食べます。お楽しみに♬

合唱祭

合唱祭応援献立

【歯と口の健康週間】6日～9日

★のメニューが「かみかみメニュー」「カルシウム

たっぷりメニュー」です。

パン
クリスピー

チキン

野菜の

ソテー

完成



主食 主菜 副菜、デザート等 １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
エネルギー　kcal

たんぱく質　g
ナトリウム

（食塩相当量）ｇ

15 木 ご飯
ヤンニョムチキ
ン

ひじきのナムル
春雨スープ

○

今月は「韓国料理」
を楽しみましょう。ヤ
ンニョムチキンはピリ
辛のソース（ヤンニョ
ム）で味をつけたフラ
イドチキンです。

鶏肉、豚肉
牛乳、干しひ
じき

にんじん、みず
な、葉ねぎ

土しょうが、にんに
く、キャベツ、たま
ねぎ

米、砂糖、
片栗粉、は
るさめ

油、いりご
ま、ごま油

808
30.5
3.2

16 金
ご飯（特別栽
培米）

ちくわと野菜の
かき揚げ

トマトときゅうりの
甘酢和え
アゴのたたき汁

○

丹後ではトビウオを
「アゴ」とも呼びます。
トビウオの身をすり身
にして団子状にし汁
の中に入れます。ダ
シにもトビウオの骨を
使ってとっています。

ちくわ、むきえ
び、とびうお
（ミンチ）、み
そ、卵

牛乳、カット
わかめ

さやいんげん、ト
マト、にんじん、
葉ねぎ

たまねぎ、きゅう
り、レモン、土しょう
が、えのきたけ

米、小麦
粉、砂糖、
片栗粉

油
769
28.8
2.7

19 月
ご飯（特別栽
培米）

豚肉のハリハ
リ炒め

ピリ辛きゅうり
ワンタンスープ

○

今月は久美浜町・京
丹後市内産のきゅう
りを使っています。
きゅうりは栄養価はさ
ほど高くありません
が、パリパリと歯ざわ
りがよい野菜です。

豚肉、鶏肉 牛乳
にら、にんじん、
葉ねぎ

切干大根、たまね
ぎ、白菜キムチ、
きゅうり、土しょう
が、キャベツ

米、砂糖、ワ
ンタン

油、ごま油
755
28.1
3.0

20 火
ご飯（特別栽
培米）

ツナ春巻き
オニオンソテー
トマトと卵のスー
プ

○

給食室で１つ１つ手
作りの春巻きを作り
ます。お楽しみに。
スープに使うトマトも
久美浜町産の甘くて
おいしいトマトです。

ツナ、ささみフ
レーク、卵、豆
腐

牛乳、チーズ
にんじん、みず
な、トマト、葉ね
ぎ

たまねぎ、スイート
コーン

米、じゃが
いも、片栗
粉、小麦粉

油、ノンエッ
グマヨネー
ズ

882
28.8
2.7

21 水

きゅうりとパイン
のサラダ
きらきらあじさい
ゼリー

○

今の時期に咲く「あ
じさい」をイメージし
たかわいらしいゼ
リーを手作りします。
雨粒に濡れるあじさ
いの花のキラキラ感
が出せますように…！

牛肉
牛乳、粉チー
ズ

にんじん、トマト
ピューレ、グリン
ピース

たまねぎ、マッシュ
ルーム、きゅうり、
たまねぎ、パイン
缶

米、麦、砂
糖、ゼリー
の素、カク
テルゼリー

油、ハヤシ
ルウ

902
25.5
3.7

22 木
ご飯（特別栽
培米）

トビウオの変わ
り揚げ

大豆入りきんぴら
ふのすまし汁

○

丹後の海でとれた新
鮮なトビウオを天ぷ
らにします。「変わり
揚げ」は衣に紅しょう
が・黒ごまを入れて
います。ご飯に合う味
です。

トビウオ、大
豆、ちくわ、卵

牛乳
にんじん、さやい
んげん、葉ねぎ

紅しょうが、たけの
こ、こんにゃく、ぶ
なしめじ、たまねぎ

米、小麦
粉、砂糖、
ふ

油、ごま
804
34.3
2.7

23 金
冷やしビーフン
チーズ蒸しパン

○

「クッパ」はキムチを
使い、ピリ辛味のメ
ニューです。汁の中
にスープでご飯をひ
たしながら食べるの
が韓国流です。蒸し
パンも手作りです。

豚肉、卵
牛乳、チー
ズ、クリーム
チーズ

にんじん、にら

土しょうが、にんに
く、たけのこ、白菜
キムチ、干ししいた
け、キャベツ、きく
らげ、きゅうり

米、片栗
粉、砂糖、
ビーフン、
ホットケー
キミックス

油、ごま、ご
ま油

931
31.8
3.4

26 月
減量ご飯
ふりかけ

ジャージャー麺
豚肉とキャベツの
ソテー
冷凍みかん

〇

ジャージャー麺にはな
す、ピーマン、たまね
ぎなど野菜をたっぷ
りと使います。ひき肉
も使うので、タンパク
質もばっちり補給で
きます。

豚ミンチ、鶏
ミンチ、みそ、
豚肉

牛乳
にんじん、葉ね
ぎ、ピーマン

にんにく、土しょう
が、なす、干ししい
たけ、たけのこ、た
まねぎ、キャベツ、
冷凍みかん

米、砂糖、
中華めん、
片栗粉

油、ごま油
865
31.1
2.8

27 火 ご飯
トビウオの石垣
フライ

もやしのポン酢炒
め
じゃがいものみそ
汁

〇

青のりと黒ごま、白ご
まを混ぜた衣で揚げ
たトビウオは、まるで
石垣のような見た目
になるので「石垣フラ
イ」と呼ばれます。

トビウオ、卵、
豚肉、油揚
げ、みそ

牛乳、青のり
こまつな、にんじ
ん、葉ねぎ

もやし、にんにく、
レモン、たまねぎ

米、小麦
粉、パン粉、
片栗粉、
じゃがいも

油、ごま、ご
ま油

904
38.2
2.6

30 金 生姜ご飯
高野豆腐のう
ま煮

キャベツの梅和え
玉ねぎのみそ汁
水無月風ういろう

○

6月30日に行われる
「夏越の祓」は厄払
いの意味を込めて行
われる神事です。「水
無月」はその日に食
べられる和菓子で
す。手作りです。

高野豆腐、油
揚げ、みそ、
小豆

牛乳、ちりめ
んじゃこ、カッ
トわかめ

みずな、にんじ
ん、葉ねぎ

キャベツ、たまね
ぎ、えのきたけ、新
しょうが

米、米粉、
小麦粉、砂
糖

ごま
782
29.8
4.3

日
曜

日

献立内容

ハヤシライス
（麦ご飯・特別栽培米）

クッパ

28日（水）・２９日（木）　　期末テスト 早寝早起き朝ごはん！　朝食をしっかり食べて登校し、テストを受けよう！

※都合により献立内容を変更することがあります。ご了承ください。

材料

栄養価

主に体の組織をつくる 主に体の調子を整える 主に体のエネルギー源になる
牛

乳
ひとこと

今月の使用食材（予定）について🥕

日々の主食の「米」は丹後産コシヒカリです。牛乳は久美浜町（甲山）の「平林乳業」さん、

その他の使用食材は「特別栽培米」を「エチエ農産」さん（女布）、「たまねぎ」「きゅうり」

「レタス」を「まつみやファーム」さん（金谷）、「大豆」「葉ねぎ」をJA久美浜支店さん、「トマ

ト」を「松宮農園」さん（金谷）、「小豆」を「田吾作」さん（布袋野）にお世話になります。こ

んにゃく類は久美浜町の「池市食品」さんが製造されたものです。「アジ」「トビウオ」はさか

な屋よしださん（峰山町）にお世話になり丹後産のものを使用します。「たまねぎ」「きゅう

り」は農家・中西さん（峰山町）にもお世話になります。地元産のおいしい食材を味わって食

べましょう。

たんご・食の日

世界の料理～韓国～

夏越の祓
なごし はらえ

給食室の様子①～野菜は全部手作業で切っています～

日々たくさんの野菜を扱う給食室。ある日業者さん・農家さんから納入された

野菜は、キャベツ１１ｋｇ、みずな

６ｋｇ、たまねぎ８ｋｇ、葉ねぎ２ｋｇなど

とたくさん！ これらの大量の野菜を

給食室ではすべて手作業で裁断し

ています。調理内容に合わせ、一番

適した切り方にしているのですよ🔪


