
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

3 月 たこめし

豚肉とたま
ねぎのオイ
スターソー
ス炒め

豆腐のすまし
汁
冷凍みかん

○

半夏生の行事食
「たこめし」は年に
一度の登場です。
タコの吸盤のよう
に、田んぼに稲が
よく根付くようにと
願って食べられて
います。

たこ、油揚
げ、豚肉、豆
腐

牛乳
にんじん、こま
つな、葉ねぎ

新しょうが、たま
ねぎ、えのきた
け、冷凍みかん

米、砂糖 油
７３７
２９．９
３．２

4 火 ご飯

鶏肉のアッ
プルジン
ジャーソー
ス

海藻サラダ
五目スープ

○

こんがり焼いた鶏
肉にアップルジン
ジャーソースをかけ
ていただきます。
しょうがのきいた味
でご飯によく合い、
おいしいですよ。

鶏肉、豚肉
牛乳、海藻
サラダミック
ス

にんじん、葉ね
ぎ

しょうが、にんに
く、レモン、キャベ
ツ、きゅうり、たけ
のこ

米、りんご
ジャム、は
るさめ、砂
糖

油、ごま油
８１７
３１．２
３．０

5 水 ご飯
トビウオの
ラビゴット
ソース

ポテトリヨ
ネーズ
コンソメスー
プ

○

「世界の料理」…
今月はフランス料
理です。ラビゴット
ソースは見た目もき
れいでさっぱりとお
いしく魚を食べるこ
とができます。

トビウオ、
ベーコン、鶏
肉

牛乳、粉チー
ズ

トマト、にんじ
ん、ピーマン、パ
セリ

たまねぎ、きゅう
り、キャベツ

米、じゃが
いも、砂糖

油
８４１
３３．９
２．２

6 木
はりはり漬け
ミディトマト
なすのみそ汁

○

塩だれ丼は久美浜
産のたまねぎ、ピー
マンなどを使用し、
ご飯によく合う塩だ
れ味の具をご飯に
のせていただきま
す。夏向きの味で
す！

豚肉、豆腐、
油揚げ、みそ

牛乳、こん
ぶ、わかめ

ピーマン、赤
ピーマン、葉ね
ぎ、にんじん、ト
マト

たまねぎ、コー
ン、ぶなしめじ、
にんにく、切干大
根、きゅうり、な
す、もやし

米、片栗
粉、砂糖

油、ごま
油、ごま

８４５
２９．６
２．９

7 金 ご飯
鶏肉のさっ
ぱり煮

千草和え
七夕そうめん
天の川ゼリー

○

「七夕」にちなんだ
献立です。天の川
に見立てたそうめ
んの上にはオクラ、
星形のにんじんな
どが浮かびます。ゼ
リーにも星形のナタ
デココが入ります。

鶏肉、かまぼ
こ

牛乳
オクラ、にんじ
ん

しょうが、にんに
く、きゅうり、なす、
キャベツ

米、そうめ
ん、ゼリー
の素、サイ
ダー、砂糖

ごま
８１８
２９．３
２．５

10 月
ご飯（特別
栽培米）

夏野菜の
かき揚げ

キャベツと油
揚げの煮び
たし
豚肉とレタス
のみそ汁

○

夏野菜のかき揚げ
には、ゴーヤやかぼ
ちゃ、コーンが入り
ます。なるべく苦み
が気にならないよ
うに調理しますが
…。苦手な人も挑
戦してみよう。

えび、竹輪、
卵、油揚げ、
豆腐、みそ

牛乳
ゴーヤ、かぼ
ちゃ、葉ねぎ、に
んじん

たまねぎ、コー
ン、キャベツ、レタ
ス

米、米粉、
薄力粉

油
７４５
３０．９
２．５

11 火
ご飯（特別
栽培米）

ホキとラタ
トゥイユの
オーブン焼
き

きゅうりのレ
モンサラダ
コンソメスー
プ

○

オーブン焼きは、
マッシュポテトと魚
の上に手作りのラ
タトゥイユ（野菜の
煮込み料理）や
チーズをのせて焼
いたおしゃれな料
理です。

ホキ、鶏肉 牛乳
トマト、にんじ
ん、みずな

たまねぎ、ズッ
キーニ、にんに
く、きゅうり、キャ
ベツ、レモン、もや
し

米、じゃが
いも、パン
粉、砂糖

油、オリー
ブ油

７９６
３１．２
３．９

令和５年７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

夏野菜と豚肉の塩だれ
丼

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

夏の食生活について考えよう！
水分や食事をしっかりとり、夏バテや熱中症を予防し

ましょう。給食を通じて地域でとれる夏野菜や果物など

について知り、暑い夏を元気に乗り切りましょう。

★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。

★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５日（水）「フランスの献立」です。

★毎月８のつく日は【歯の日】として、かみごたえのあるメニューやカルシウムの豊

富なメニューを取り入れた献立を実施します。

世界の料理～フランス～

行事食・半夏生

行事食・七夕

特別栽培米マー

クです



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

12 水
キムタクご
飯

炒めビーフ
ン

肉団子スー
プ
メロン

○

キムタクご飯とは、
長野県の給食発祥
で今や全国で人気
のある混ぜご飯で
す。キムチとたくあ
んが入るのでこの
名前がついていま
す。

豚肉、鶏ひき
肉

牛乳
ピーマン、にん
じん、葉ねぎ

白菜キムチ、つぼ
漬け、キャベツ、
たまねぎ、きくら
げ、しょうが、ぶな
しめじ、メロン

米、砂糖、
片栗粉、
ビーフン

油、ごま油
７９６
３１．２
３．９

13 木
ご飯（特別
栽培米）

サモサ風春
巻き

トマトときゅう
りの甘酢和え
かきたま汁

○

インドで定番の軽
食として親しまれて
いる「サモサ」をア
レンジした春巻きは
スパイシーでご飯
によく合い、豆もお
いしく食べられま
す。

あいびき肉、
金時豆、卵、
豆腐、かまぼ
こ

牛乳、わか
め

トマト、葉ねぎ たまねぎ、きゅうり

米、じゃが
いも、春巻
きの皮、小
麦粉、片栗
粉

油
８５７
２９．１
２．６

14 金
ご飯（特別
栽培米）

マーボーな
す

切干大根の
中華炒め
焼きとうもろ
こし

○

特別栽培米とマー
ボーなすは絶対に
合う！…と思ってい
ます。お楽しみに。
久美浜産のとうも
ろこしで今年は焼
きとうもろこしに挑
戦します。

豚ひき肉、鶏
ひき肉、豚
肉、みそ

牛乳 にんじん、にら

なす、にんにく、
しょうが、干しし
いたけ、たまね
ぎ、たけのこ、も
やし、切干大根、
とうもろこし

米、片栗
粉、砂糖

油
８５３
３２．１
２．９

17 月

18 火 麦ご飯
ささみのフ
ライ

無限きゅうり
切干大根の
スープ

○

普段からよくかん
で食べてほしいで
すが「歯の日」は特
に意識してみましょ
う。ささみのフライ
はおいしいだけで
なくかみごたえもあ
りますよ。

鶏ささみ、豚
肉、豆腐、卵

牛乳
にんじん、葉ね
ぎ

きゅうり、切干大
根、たまねぎ

米、麦、パ
ン粉

油、ごま
油、ごま

７８４
３５．４
２．５

19 水
福神漬け
スイカ入りフ
ルーツポンチ

○

最終日はカレー！
「一学期お疲れ様
でした」の気持ちを
こめて色とりどりの
果物・ゼリーを入れ
たフルーツポンチも

出します♬

牛肉、うずら
卵

牛乳
かぼちゃ、にん
じん、トマト、
ピーマン

にんにく、たまね
ぎ、なす、福神漬
け、みかん缶、パ
イン缶、スイカ

米、麦、じゃ
がいも、ゼ
リー、砂糖

油、カレー
ルウ

９３９
２７．５
３．４

20 木

うずら卵入り夏野菜カ
レー（特別栽培米）

日
曜

日

献立内容

海の日

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

※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。

終業式

たんご・食の日

歯の日

給食室の様子②～衛生管理が第一！～

本校の給食室は、生徒のみなさん・教職員分合わせて約２３０食を６名の調理員さんが作っています。学校給食では味のおいしさ

はもちろんですが、何よりも「衛生管理」を第一に心がけて調理をしています。例えば、野菜は付着した汚れや細菌等を取り除くた

め、葉野菜などは根や芯をとり、全てバラバラにして専用のシンクで３回洗浄します。また、加熱調理の際には菌が死滅する温度ま

でしっかり火が通っているか確認するため、中心温度計を用いて食品内部の温度を確認しています。

何気なく食べている給食ですが、調理員さんたちが心をこめ、また細心の注意を

払いながら作ってくれています。よく味わっていただきましょう♬

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」「たま

ねぎ」「なす」「ピーマン」をエチエ農産さん（女布）、「たまねぎ」「きゅうり」「とうもろこし」をまつみやファームさん（金谷）、「葉ねぎ」「スイ

カ」「メロン」をJA久美浜支店さん、「トマト」を松宮農園さん（金谷）、和田農園さん（口三谷）にお世話になります。ゆでたけのこは池市

食品さん（久美浜）が製造されたものです。「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。


