
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

2 月 ごはん すき焼き風煮
おひたし
抹茶プリン

○

抹茶プリン…。抹茶
味は好き嫌いが分か
れそうだなと思ってい
ます。甘さとほろ苦さ
があり、大人味のス
イーツです。

牛肉、豆腐、
ささみフレー
ク

牛乳
にんじん、葉ね
ぎ

こんにゃく、ごぼ
う、たまねぎ、キャ
ベツ、きゅうり

米、じゃが
いも、砂
糖、プリン
の素

油
867
30.7
2.1

3 火 ごはん
栄養満点ナ
ゲット

ひじき入り炒め
物
ワンタンスープ

○

栄養満点ナゲットは
おからや豆腐を使
い、カルシウムや食
物繊維がたっぷりと
れるおいしいメニュー
です。手作りします。
お楽しみに。

おから、豆
腐、鶏ひき
肉、卵、豚
肉、鶏肉

牛乳、ひじき
こまつな、にん
じん、葉ねぎ

土しょうが、にん
にく、キャベツ、
コーン、もやし、た
まねぎ

米、ワンタ
ン、片栗粉

油、ごま油
831
30.6
2.9

4 水 ごはん
鶏肉とさつま
いものオーロ
ラソース和え

ベーコンとキャ
ベツのソテー
にらたま汁

〇

２年生は職場体験の
ため、１・３年生のみ
の給食となります。
（５日まで）
地元産のさつまいも
をたっぷり使ったオー
ロラソース和えです。

鶏肉、鶏レ
バー、みそ、
ベーコン、
卵、豆腐

牛乳
にんじん、ピー
マン、にら

土しょうが、キャ
ベツ、レモン、たま
ねぎ

米、砂糖、
片栗粉、小
麦粉、さつ
まいも

油、オリー
ブ油

903
33.0
2.6

5 木 ごはん
白身魚の変
わり揚げ

キャベツの即席
漬け
のっぺい汁

〇

「変わり揚げ」は天
ぷらの衣の中に紅
ショウガ・ごまが入り
ます。少しピリッとし
て、ご飯に合う味で
す。

ホキ、卵、豚
肉、豆腐

牛乳、たきこ
みわかめ

にんじん、ねぎ
紅しょうが、キャ
ベツ、きゅうり、だ
いこん

米、じゃが
いも、小麦
粉、片栗粉

油、ごま
771
31.0
2.3

6 金 栗入り赤飯
ちくわの照り
煮

たくあん和え
豆腐のみそ汁

○

毎年恒例の「秋祭
り」にちなんだ献立
です。赤飯のもち米・
小豆は久美浜産、栗
は京丹後市産のもの
を使用予定です。

小豆、ちく
わ、豆腐、み
そ、油揚げ

牛乳、わか
め

にんじん、こま
つな

たくあん漬け、
キャベツ、たまね
ぎ、えのきたけ

米、もち米、
くり、砂糖

油、ごま
745
29.1
4.4

9 月

10 火 ごはん
おからキッ
シュ

大根とツナの和
風和え
ジュリエンヌスー
プ

○

昔ながらのおからの
炒り煮もおいしいで
すが、おからはキッ
シュにしてもおいしい

んです♬　チーズやに
んにくが効いてコク
のある味です。

ベーコン、お
から、卵、ツ
ナ、鶏肉

牛乳、チーズ
ほうれんそう、
にんじん、パセ
リ

にんにく、たまね
ぎ、コーン、だいこ
ん、きゅうり

米、砂糖、
じゃがいも

油、バター
823
29.2
2.5

11 水

キャベツとハム
のサラダ
福神漬け
りんごゼリー

○

さつまいもたっぷりの
スイートカレーライス
は秋限定のカレーで
す。りんごゼリーには
すりおろしたりんご果
肉が入ります。

鶏肉、ハム 牛乳
にんじん、グリ
ンピース

たまねぎ、にんに
く、きゅうり、キャ
ベツ、すりおろし
りんご、りんご
ジュース、福神漬
け

米、麦、さ
つまいも、
じゃがい
も、ゼリー
の素、砂糖

油、カレー
ルー

919
28.5
4.1

12 木 ごはん
さつまいもと
チーズの春巻
き

ひじき豆
キャベツのみそ
汁

〇

さつまいもとチーズを
合わせると、不思議
とご飯に合う味にな
ります。みんなの大好
きなパリパリの春巻
きにします。

豚ミンチ、大
豆、豚肉、油
揚げ、豆腐、
みそ

牛乳、チー
ズ、ひじき

にんじん、さや
いんげん

たまねぎ、こん
にゃく、キャベツ、
こんにゃく

米、さつま
いも、片栗
粉、春巻き
の皮、小麦
粉、砂糖

油
934
30.3
2.8

13 金 ごはん
サバの生姜
煮

煮びたし
豆腐のすまし汁

〇

「給食の煮魚ってお
いしい！」とよく言わ
れます。大きい釜で２
００人分以上を炊き
あげるので味がしみ
ておいしいのかな…
と思っています。

サバ、豆腐、
かまぼこ

牛乳 にんじん、ねぎ
キャベツ、えのき
たけ、土しょうが、
たまねぎ

米、砂糖 油
779
31.4
3.3

16 月
ご飯（特別栽
培米）

肉じゃが

切干大根とツナ
の炒め物
こんにゃくのお
かか煮

○

１０月後半は、みんな
大好きな肉じゃがで
スタート！　じゃがい
も、たまねぎ、こんにゃ
く、厚揚げなど具沢
山です。

豚肉、厚揚
げ、ツナ、花
かつお

牛乳
にんじん、さや
いんげん、こま
つな

たまねぎ、こん
にゃく、切干大根

米、じゃが
いも、砂糖

油
840
27.5
2.2

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

スポーツの日

スイートカレーライス（麦ごは
ん）

日
曜
日

献立内容 牛
乳

材料
主に体のエネルギー

源になる

令和５年１０月　　京丹後市立久美浜中学校

給食と地域のつながりを知ろう！

秋が深まり、給食でも久美浜町内・京丹後市内でと

れた食材を使う機会が増えます。給食時間を通じて私

たちの給食が地元の農業・漁業関係者等の方に支え

られていることを知りましょう。

★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２５日（水）「イタリ

アの献立」です。

★毎月８のつく日に【歯の日】として、かみごたえのあるメニューや歯や骨の健康の保持増進に効果的

なカルシウムをたっぷり含む食材を使ったメニューを取り入れます。※今月は都合により２０日（金）に実

施します。

１・３年のみの給食

１・３年のみの給食

特別栽培米使

用マークです

秋祭り献立



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

17 火 ○

今月は１年２組のリク
エスト献立です。意
外な？デザートでし
た。右記→の材料一
覧を見ながら、どんな
献立か推理してみよ
う。

豚肉、鶏肉、
卵、豆腐、か
まぼこ

牛乳、カット
わかめ

にんじん、ほう
れんそう

白菜キムチ、にん
にく、もやし、たま
ねぎ

米、砂糖、
片栗粉、小
麦粉、さつ
まいも

油、ごま油
874
33.8
3.8

18 水 マカロニスープ ○

アメリカ・ハワイ州で
人気のメニュー「ロコ
モコ」を給食流にアレ
ンジして出します。ご
飯の上にハンバーグ
などの具をのせて食
べます。

あいびき肉、
豚ミンチ、
卵、鶏肉

牛乳
赤ピーマン、黄
ピーマン、にん
じん、パセリ

たまねぎ、キャベ
ツ、えのきたけ

米、パン
粉、片栗
粉、マカロ
ニ

油
864
32.4
3.2

19 木
さつまいもご
はん（特別栽
培米）

キスのカレー
天ぷら

キャベツの昆布
炒め
豚汁

○

特別栽培米は、先月
から新米を提供して
もらっています。甘く
ておいしい新米に、
地元産さつまいもを
入れて炊き込みます。

キス、豚肉、
豆腐、みそ、
卵

牛乳、塩昆
布

こまつな、にん
じん、ねぎ

キャベツ、だいこ
ん、ごぼう

米、さつま
いも、さと
いも、小麦
粉

油、ごま
831
33.5
3.6

20 金
麦ごはん（特
別栽培米）

鶏肉の梨
バーベキュー
ソース

ごぼうのサラダ
切干大根のスー
プ

○

８のつく日に実施す
る「歯の日」（今月は
都合により20日に実
施。）麦やごぼう、切
干大根など、かむ回
数を意識しながら
しっかり食べましょう。

鶏肉、かに
かまぼこ、豚
肉

牛乳、わか
め

にんじん、みず
な、トマト、葉ね
ぎ

たまねぎ、スイー
トコーン、切干大
根、もやし、梨、土
しょうが、ごぼう、
キャベツ

米、麦、砂
糖、片栗粉

油、ノン
エッグマヨ
ネーズ

848
31.3
3.2

23 月 きのこごはん
豚肉とねぎの
ぬた

のっぺい汁
焼き芋

○

秋においしい「きの
こ」たっぷりのごはん
です。お楽しみに。デ
ザートの焼き芋は久
美浜産のおいしいさ
つまいもを使用予定
です。

鶏肉、油揚
げ、豚肉、
卵、豆腐

牛乳、わか
め

にんじん、ねぎ
しいたけ、ぶなし
めじ、まいたけ、
たまねぎ

米、片栗
粉、さつま
いも

油
890
34.2
3.4

24 火 ごはん
キスフライの
タルタルソー
スかけ

ゆで野菜
大根スープ

○

キスのフライにかける
タルタルソースはゆ
で卵を作って殻をむ
いてつぶして…と給
食室で心をこめて手
作りしています。

キス、卵、豚
肉

牛乳
パセリ、にんじ
ん、だいこんの
葉

たまねぎ、キャベ
ツ、だいこん

米、小麦
粉、パン粉

油、ノン
エッグマヨ
ネーズ

866
32.9
2.5

25 水 バターライス
ミートスパゲ
ティ

イカのマリネ
パンナコッタ

○

毎月恒例の「世界の
料理」、今月はイタリ
ア料理です。パンナ
コッタは牛乳や生ク
リームを使った濃厚
なミルクプリン風のデ
ザートです。

あいびき肉、
豚ミンチ、イ
カ

牛乳、チーズ
にんじん、パセ
リ、トマト缶

たまねぎ、マッ
シュルーム、たま
ねぎ、レモン

米、砂糖、
スパゲティ

油、オリー
ブ油、生ク
リーム

970
33.6
2.7

26 木 ごはん
豆腐の中華
風煮

水菜と柿のサラ
ダ
アーモンドじゃこ

〇

10/26は「柿の日」
です。俳人の「正岡
子規」がこの日に
「柿食えば鐘が鳴る
なり法隆寺」の句を
詠んだからとされて
います。

豆腐、豚肉 牛乳、じゃこ
ねぎ、にんじん、
水菜

白菜、たけのこ、
干ししいたけ、土
しょうが、キャベ
ツ、柿

米、砂糖、
片栗粉

油、アーモ
ンド、
ごま油

794
30.7
2.3

27 金
千草和え
金時豆の甘煮

〇

煮干しと昆布でコク
のあるダシをとり、鶏
肉・玉ねぎなどの具
をしっかり煮て作る
「親子どんぶり」は給
食でも人気の高いメ
ニューの１つです。

鶏肉、卵、か
まぼこ、金時
豆

牛乳 ねぎ、にんじん

たまねぎ、キャベ
ツ、なす、きゅう
り、山川漬け、土
しょうが

米、片栗
粉、砂糖

811
33.0
2.6

30 月 ごはん
ヤンニョムチ
キン

わかめ入り中華
サラダ
春雨スープ

○

給食でも定番になり
つつある「ヤンニョム
チキン」は韓国料理
です。ほどよい辛味
がクセになるおいしさ
です。ごはんによく合
います。

鶏肉、ハム、
豚肉

牛乳、わか
め

みずな、にんじ
ん、ねぎ

土しょうが、にん
にく、キャベツ、白
菜

米、はるさ
め、片栗
粉、砂糖

油、ごま、ご
ま油

844
34.7
3.3

31 火

ブロッコリーの
サラダ
かぼちゃと豆乳
のメープルマ
フィン

○

ハロウィンにちなんだ
新メニューのマフィン
は、卵・乳製品不使
用ですがかぼちゃと
メープルシロップの
自然な甘さのデザー
トです。

鶏肉、えび、
ハム、豆乳

牛乳

にんじん、グリ
ンピース、ブ
ロッコリー、か
ぼちゃ

たまねぎ、マッ
シュルーム、キャ
ベツ

米、小麦
粉、砂糖、
ホットケー
キミックス、
メープルシ
ロップ

バター、
油、生ク
リーム

909
33.1
3.1

※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

栄養教諭より
ひとこと

ロコモコ（特別栽培米）

牛
乳

親子どんぶり

キャロットライスのえび
入りホワイトソースかけ

（献立内容は当日までお楽しみです）

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。（今月から新米をいただきます。）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」「さつまいも」「もち米」「たまねぎ」「さといも」「にんじん」を「エチエ農産」さん（女布）、

「きゅうり」を「まつみやファーム」さん（金谷）、「葉ねぎ」「さつまいも」「梨」をJA久美浜支店さん、「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。「キス」はさかな屋よしださ

ん（丹後町）にお世話になり丹後産のものを使用します。「くり」は京丹後市内産のものを使用予定です。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～イタリア～・世界パスタの日

ハロウィン

１年２組の

歯の日

柿の日


