
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

28 月

29 火
春雨サラダ
梨（二十世紀）

○

「ガパオライス」はタ
イ料理です。ナンプ
ラーという調味料や
バジル等を使いま
す。「ガパオ」とは
ハーブの名前です。

豚ひき肉、鶏
ひき肉

牛乳

にんじん、ピー
マン、赤ピーマ
ン、黄ピーマン、
バジル

にんにく、土しょ
うが、たまねぎ、
ぶなしめじ、きゅ
うり、もやし、きく
らげ、梨

米、麦、砂
糖、春雨

油、ごま油
836
33.0
2.7

30 水
ごまごはん（減
量）

冷やしうどん
豚肉と野菜の
ソテー
ミディトマト

○

暑い日でもめん類は
食べやすいですね。
ただ、めんだけだと栄
養のバランスが偏る
ので野菜などもしっ
かり食べましょう。

いなり揚げ、
かまぼこ、豚
肉

牛乳
葉ねぎ、にんじ
ん、ピーマン、ミ
ディトマト

キャベツ
米、うどん、
砂糖

ごま、油
795
28.4
4.7

31 木 ごはん
白身魚の夏野
菜ソース焼き

かぼちゃときの
このソテー
キャベツのスー
プ

○

８月３１日は「野菜
（８３１）の日」です。
魚に夏野菜をたっぷ
り使ったソースをか
けて焼きます。野菜を
たくさん食べよう。

ホキ、ベーコ
ン、豚肉

牛乳

赤ピーマン、
ピーマン、かぼ
ちゃ、小松菜、
パセリ、にんじ
ん

たまねぎ、コー
ン、クリームコー
ン、えのきたけ、
ぶなしめじ、にん
にく、キャベツ、レ
モン

米

ノンエッグ
マヨネー
ズ、オリー
ブ油

756
29.2
2.4

1 金 ごはん（減量）
豚肉となすの
辛味炒め

中華みそスー
プ
カルピス蒸しパ
ン

○

「カルピス蒸しパン」
はカルピスと牛乳を
使ってさわやかな風
味の蒸しパンを作り
ます。新メニューで
す。お楽しみに。

鶏肉、豚肉、
みそ

牛乳、カット
わかめ

葉ねぎ、にんじ
ん

なす、にんにく、
土しょうが、たま
ねぎ、コーン、も
やし

米、片栗
粉、小麦
粉、ホット
ケーキミッ
クス、砂糖

油
838
30.7
3.0

4 月 ごはん
万願寺となすと
ミートグラタン

ベーコンとコー
ンのソテー
コンソメスープ

○

「万願寺とうがらし」
は京野菜の１つで、
舞鶴発祥の野菜で
す。なすやトマトと一
緒にミートソース味
のグラタンにします。

豚ひき肉、鶏
肉、ベーコン

牛乳、チーズ

万願寺とうがら
し、ピーマン、ト
マト、トマト缶、
にんじん、水菜

なす、たまねぎ、
キャベツ、コー
ン、えのきたけ

米、小麦粉 油、バター
788
29.9
3.2

5 火 ごはん
スタミナ肉じゃ
が

鉄火みそ
きゅうりの酢の
物

○

にんにく、にら、トウバ
ンジャン等を使って、
ピリ辛味の肉じゃが
を作ります。食欲が
ないという時もおい
しく食べられます。

豚肉、厚揚
げ、大豆、み
そ

牛乳、カット
わかめ

にんじん、にら

たまねぎ、ごぼ
う、こんにゃく、ぶ
なしめじ、にんに
く、きゅうり、キャ
ベツ

米、じゃが
いも、砂糖

油
841
29.6
2.5

6 水 ごはん
サバのカレー
焼き

茎わかめ入り
きんぴら
夏ののっぺい
汁

○

「のっぺい汁」は冬の
イメージですが新潟
県では年中食べられ
るそうです。今回は
きゅうりなどの夏野
菜が入ります。

サバ、豚肉、
豆腐

牛乳、茎わ
かめ

にんじん

土しょうが、たま
ねぎ、こんにゃく、
たけのこ、大根、
干ししいたけ、
きゅうり

米、じゃが
いも、片栗
粉

油、ごま油
772
32.2
3.7

7 木

鶏肉とピーマン
のソテー
ぶどう食べくら
べ（２種類）

〇

農家さんにお世話に
なり２種類の久美浜
産ぶどうを１粒ずつ
出します。食べくらべ
してみよう。品種は当
日お知らせします。

ツナ、鶏肉
牛乳、炊き
込みわかめ

トマト、トマト
缶、ピーマン、
にんじん

にんにく、たまね
ぎ、エリンギ、ぶ
なしめじ、なす、
キャベツ、ぶどう
（二種類）

米、スパゲ
ティ、片栗
粉

油、オリー
ブ油

773
27.4
2.6

8 金 ごはん
鶏肉の南蛮漬
け

いもづるの煮
つけ
かぼちゃのみそ
汁

〇

さつまいもを収穫す
る前に食べることが
できるのが「いもづ
る」です。今しか食べ
ることができない旬
の味です。

鶏肉、みそ、
豆腐、油揚
げ

牛乳
にんじん、ピー
マン、葉ねぎ、
かぼちゃ

いもづる、たまね
ぎ

米、片栗
粉、砂糖

油
822
34.7
2.5

11 月 ごはん（減量）
厚揚げのみそ
炒め

中華スープ
サーターアンダ
ギー

〇

沖縄の伝統的なお
菓子「サーターアン
ダギー」を１つずつ
手作りします。「サー
ター」とは「砂糖」と
いう意味です。

豚肉、鶏肉、
豆腐、みそ、
厚揚げ、卵

牛乳、カット
わかめ

にんじん、ピー
マン

にんにく、土しょ
うが、キャベツ、
ぶなしめじ、たま
ねぎ

米、ホット
ケーキミッ
クス、砂
糖、黒砂糖

油
828
32.3
2.4

12 火
ごはん（特別栽
培米）

へしこのベーク
ドポテト

梅ドレッシング
和え
かきたま汁

〇

丹後など日本海側
地域で作られている
「へしこ」はサバなど
のぬか漬けのことで
す。濃厚なうまみが
特徴です。

へしこ、卵、
豆腐、かま
ぼこ

牛乳、チー
ズ、カットわ
かめ

パセリ
たまねぎ、きゅう
り、キャベツ、えの
きたけ

米、じゃが
いも、片栗
粉、砂糖

オリーブ
油、ノン
エッグマヨ
ネーズ

796
27.6
3.4

13 水
ごはん（特別栽
培米）

八宝菜
秋なすの肉み
そかけ
ピリ辛きゅうり

○

「秋なすは嫁に食わ
すな」ということわざ
があります。（どんな
意味か調べてみよ
う。）食べやすいよう
肉みそをかけます。

豚肉、いか、
えび、豚ひき
肉、みそ

牛乳
にんじん、こま
つな

土しょうが、にん
にく、白菜、たけ
のこ、たまねぎ、
なす、きゅうり、き
くらげ

米、片栗
粉、砂糖

油、ごま油
780
29.4
3.3

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

始業式

ガパオライス
（麦ごはん）

令和５年８、９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

わかめごはん（減量）
ツナのトマトソースパスタ

規則正しい食生活を心がけよう！

夏休み中、生活が不規則になってしまった・・・という人

もいるかもしれません。体育祭に向けてまずは生活を見

直し、元気よく学校に登校できるようにしましょう！

★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２０日（水）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２５日（月）「インドの献立」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。今月は２８日（木）です。

８月

９月

２学期給食開始



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

14 木
ツナ大豆ごは
ん（特別栽培
米）

切干大根のポ
ン酢炒め

豆腐団子のみ
そ汁
ぶどう（ピオー
ネ）

〇

久美浜産のぶどうを
デザートに出します。
町内の農家さんがこ
だわって作ってくだ
さった「ピオーネ」と
いう品種のぶどうで
す。

ツナ、大豆、
豚肉、鶏ひき
肉、豆腐、み
そ

牛乳
にんじん、こま
つな、葉ねぎ

たまねぎ、レモ
ン、土しょうが、に
んにく、切干大
根、ぶどう

米、砂糖、
片栗粉

ごま油
771
32.3
2.8

15 金
ごはん（特別栽
培米）

チキンカツ

フレンチサラダ
マカロニスープ
ブロックカラーゼ
リー

○

この日の給食は「み
んな頑張れ！」という
給食室からの気持ち
をこめ「体育祭応援
献立」を実施します。
（詳しくは下の説明
を読んでね。）

鶏肉、豚肉、
卵

牛乳
みずな、にんじ
ん

キャベツ、たまね
ぎ、みかん缶、パ
イン缶、さくらん
ぼ缶

米、小麦
粉、パン
粉、マカロ
ニ、ゼリー
の素

油
879
33.9
2.8

16 土
メキシカンライ
ス

スタミナ炒め フルーツポンチ ○

肉や野菜を焼き肉風
に炒める「スタミナ炒
め」は体育祭後の栄
養補給におすすめ。
フルーツポンチで食

後はさっぱりと♬

鶏肉、えび、
豚肉

牛乳
トマトピューレ、
ピーマン、にん
じん、こまつな

たまねぎ、ぶなし
めじ、にんにく、
土しょうが、もや
し、みかん缶、パ
イン缶、フルーツ
カクテル缶

米、砂糖、
片栗粉、ゼ
リー、サイ
ダー

バター、油
773
28.5
1.7

18 月

19 火

20 水
ごはん（特別栽
培米）

キスとさつまい
もの天ぷら

きゅうりとナス
の即席漬け
冬瓜のうすくず
汁

○

今月の「たんご・食
の日」はシーズン初
登場の「丹後産キ
ス」を使った天ぷら
です。さつまいもも久
美浜産のものを使用
予定です。

キス、鶏肉、
豆腐、卵

牛乳、炊き
込みわかめ

にんじん、葉ね
ぎ

きゅうり、なす、
キャベツ、とうが
ん、たまねぎ、土
しょうが

米、小麦
粉、片栗
粉、さつま
いも

油
775
28.2
2.1

21 木
ひじきキムチ
チャーハン

じゃがいもとツ
ナの炒め物

わかめスープ ○

ひじきの煮物は苦手
という人も、この
チャーハンならひじき
をおいしく食べられ
るはず。キムチも入っ
てピリ辛味です。

豚肉、鶏肉、
ツナ

牛乳、ひじ
き、カットわ
かめ

にんじん、葉ね
ぎ

にんにく、キム
チ、たまねぎ、も
やし

米、じゃが
いも、ごま

油、ごま油
687
26.4
3.3

22 金 ○

いよいよ各学級のリ
クエスト献立がス
タートします。右記→
の材料一覧を見な
がら、どんな献立か
推理してみましょう。

鶏ささみ、豚
肉

牛乳
こまつな、にん
じん、葉ねぎ

もやし、レモン、た
まねぎ、土しょう
が、にんにく、
コーン

米、中華め
ん、砂糖、
片栗粉、ゼ
リー

油、ごま、
ごま油

905
36.7
3.5

25 月
きゅうりとパイ
ンのサラダ
ヨーグルト

○

バターチキンカレー
は近年日本でも人
気があるインドのカ
レーです。スパイスや
ヨーグルトにつけこん
だ鶏肉を使い、クリー
ミーな味わいです。

鶏肉
牛乳、ヨーグ
ルト

トマト缶、にんじ
ん、さやいんげ
ん

きゅうり、パイン
缶、キャベツ、た
まねぎ、にんにく

米、麦、じゃ
がいも、砂
糖

バター、生
クリーム、
カレール
ウ、油

817
29.4
2.0

26 火 ごはん
かぼちゃの春
巻き

野菜豆
豚汁

○

京丹後産のかぼちゃ
をたっぷり使った春
巻きは、１つずつ調
理員さんの手作りで
す。皮はパリパリ、中
はホクホク、ごはんに
も合うおいしさです。

豚ひき肉、大
豆、豚肉、豆
腐、みそ

牛乳
かぼちゃ、にん
じん、さやいん
げん

たまねぎ、たけの
こ、もやし、こん
にゃく、ごぼう、ぶ
なしめじ

米、薄力
粉、春巻き
の皮、砂糖

油
858
30.3
2.3

27 水 ごはん
なすのチーズ
バーグ

梨のサラダ
ジュリエンヌ
スープ

〇

秋なすをたっぷり
使ってチーズ入りの
ハンバーグを作りま
す。なすが苦手な人
でも、なすの味を気
にせず食べることが
できますよ。

合いびき肉、
鶏ひき肉、豚
肉、鶏卵

牛乳、チーズ にんじん、水菜

たまねぎ、なす、
きゅうり、キャベ
ツ、もやし、えのき
たけ、梨

米、パン
粉、砂糖

油
753
28.5
2.3

28 木 大根菜めし
ささみの甘酢
がらめ

粉ふき芋
赤だし

〇

大根の根が大きくな
る前に収穫する葉っ
ぱ「まびき菜」を使っ
たごはんです。ちりめ
んじゃこが入り、かみ
ごたえもあります。

鶏ささみ、豆
腐、油揚げ、
みそ

牛乳、ちりめ
んじゃこ、青
のり

まびき菜、にん
じん、葉ねぎ

たまねぎ、ぶなし
めじ

米、片栗
粉、じゃが
いも、砂糖

油、ごま、
バター

771
35.4
3.5

29 金 ごはん
キスの磯辺揚
げ

ピーマンの昆
布和え
お月見団子汁 ○

十五夜にちなみ、月
に見立てたかぼちゃ
入りの団子を浮かべ
た「お月見団子汁」
を出します。団子は
全て手作りです。お
楽しみに。

キス、かまぼ
こ、卵

牛乳、青の
り、塩こんぶ

ピーマン、にん
じん、かぼちゃ、
葉ねぎ

キャベツ、たまね
ぎ

米、小麦
粉、白玉粉

油
776
29.8
2.6

※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

敬老の日

振替休業日

牛
乳

栄養教諭より
ひとこと

（献立内容は当日までお楽しみです）

バターチキンカレー（麦ごはん・
ターメリックライス）

日
曜
日

献立内容

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。牛乳は久美浜町の「平林乳業」さん（甲山）、 その他

の使用食材は「特別栽培米」「たまねぎ」「じゃがいも」「さつまいも」を「エチエ農産」さん（女布）、

「葉ねぎ」を「和田農園」さん（三谷）、「JA久美浜支店」さん、「梨」「ぶどう」を「いえき農園」さん

（三分）、「ぶどう」を「福井農園」さん（神崎）にお世話になります。こんにゃく類、ゆでたけのこは久

美浜町の「池市食品」さんが製造されたものです。「キス」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。「かぼちゃ」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～インド～

★１５日（金）は体育祭前日の「体育祭応援献立」！★

「勝負に勝つ！」ということで、主菜は「チキンカツ」です。デザートのブロック

カラーゼリーは、黄ブロックの学級には「黄色いゼリー」、赤ブロックの学級に

は「赤いゼリー」を出します。（何味のゼリー

でしょう？ お楽しみに♬） ※１６日（土）の体育

祭当日も給食を実施します。はしやハンカチ、マ

スク（給食当番の人）等を持ってきましょう。

１年１組の

体育祭（給食あり）

体育祭応援献立

「歯の日」の献立

十五夜（中秋の名月）


