
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 水 ごはん
魚のみそマヨ
焼き

野菜とベーコン
のソテー
コンソメスープ

○

「みそマヨ焼き」は魚
が苦手な人でも食べ
やすいよう、みそ・マヨ
ネーズ・ごまを混ぜた
調味料で焼いて仕上
げます。ごはんに合う
味です。

ホキ、ベーコ
ン、鶏肉、み
そ

牛乳
にんじん、こま
つな

たまねぎ、コー
ン、キャベツ、大
根、白菜

米

ごま、オリー
ブ油、ノン
エッグマヨ
ネーズ

821
31.1
2.5

2 木 菊花ごはん
豚肉の和風
マリネ

けんちん汁 ○

「菊花ごはん」はこの
時季に咲く「菊の花」
をイメージしていま
す。卵・ほうれんそう
で菊の花を、にんじん
で周りの木々が紅葉
する様子を表します。

鶏肉、卵、豚
肉、みそ、豆
腐

牛乳

にんじん、ほう
れんそう、ブ
ロッコリー、葉
ねぎ

キャベツ、たま
ねぎ、大根、ご
ぼう

米、砂糖 油、ごま
756
32.7
3.1

3 金 ごはん
コチュジャン
炒め

中華スープ
塩キャラメルポ
テト

〇

「塩キャラメルポテ
ト」は、ほんのり塩を
効かせたキャラメル
風味のデザートです。
わずかな量の塩がさ
つまいもの甘さを引
き立てます。

豚肉、鶏肉 牛乳
にら、にんじ
ん、葉ねぎ

にんにく、土しょ
うが、キャベツ、
コーン、大根、も
やし

米、さつまい
も、砂糖、片
栗粉

油、バター
856
29.1
2.3

6 月

7 火 ごはん
シェパーズパ
イ

キャベツのソ
テー
ABCスープ

〇

「読書週間」にちな
んだ献立です。「シェ
パーズパイ」は児童
文学「ハリーポッター
と秘密の部屋」に登
場する料理を再現し
ます。お楽しみに。

合いびき肉、
豚ひき肉、鶏
肉

牛乳、粉チー
ズ

ミックスベジタ
ブル、ピーマ
ン、にんじん、
みずな

たまねぎ、にん
にく、キャベツ

米、じゃがい
も、マカロ
ニ、小麦粉

油、バター
798
26.0
2.3

8 水 麦ごはん
ごぼうのかみ
かみつくね

骨太サラダ
ふのすまし汁

○

「１１（いい）８（は）」
のごろ合わせで、１１
月８日は「いい歯の
日」です。かみごたえ
のある食材、カルシウ
ムを豊富に含む食材
をたくさん使います。

豚ひき肉、豆
腐、卵、かま
ぼこ

牛乳
こまつな、にん
じん、葉ねぎ

ごぼう、土しょう
が、もやし、切
干大根、ぶなし
めじ、たまねぎ

米、麦、砂
糖、麩、片栗
粉

ごま油、ごま
788
29.5
2.7

9 木
野沢菜チャー
ハン

豚肉とたまね
ぎのオイス
ター炒め

キャベツのスー
プ

○

「野沢菜チャーハン」
は長野県・野沢温泉
村の名物である「野
沢菜漬け」を使った
混ぜごはんです。具
がたっぷり入った
チャーハンにします。

ハム、豚肉、
鶏肉

牛乳、ちりめ
んじゃこ

にんじん、葉ね
ぎ、みずな、野
沢菜漬け

たまねぎ、えの
きたけ、キャベ
ツ、干ししいた
け

米、砂糖
ごま油、油、
ごま

722
30.4
3.4

10 金 ごはん ひじき豆腐
磯香和え
大豆とじゃこの
スナック

○

京丹後の給食の定
番「大豆とじゃこのス
ナック」は、豆や小魚
が苦手な人でも自然
とおいしく食べられる
メニューです。よくか
んで食べよう！

豆腐、油揚
げ、鶏肉、大
豆

牛乳、煮干
し、ひじき、も
みのり

にんじん、ほう
れんそう、さや
いんげん

たまねぎ、キャ
ベツ

米、砂糖、片
栗粉、水あ
め

油
865
36.6
2.3

13 月
里芋ごはん
（特別栽培
米）

鶏肉の照り焼
き

キャベツの昆布
炒め
かきたま汁

〇

久美浜産の里芋を
たっぷり使った炊き
込みご飯です。かき
たま汁は給食で人気
ナンバーワンの汁物
です。かつおと昆布
でしっかり出汁をひ
いて作ります。

鶏肉、豚肉、
卵、豆腐

牛乳、昆布
にんじん、こま
つな、葉ねぎ

土しょうが、キャ
ベツ、たまねぎ

米、里芋、砂
糖、片栗粉

ごま油、ごま
779
39.2
3.6

14 火
ごはん（特別
栽培米）

豚肉と大根の
うま煮

ゆかり和え
じゃことかつお
のふりかけ

〇

地元産大根が給食
で利用できる時期な
らではのメニュー「豚
肉と大根のうま煮」
は、しっかりと味がし
みた大根でいくらで
もごはんが食べられ
そうです。

豚肉、平天、
花かつお

牛乳、ちりめ
んじゃこ、青
のり

にんじん、さや
いんげん、ほう
れんそう

だいこん、こん
にゃく、白菜

米、砂糖
油、ごま、ご
ま油

828
30.2
2.2

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１1月　　京丹後市立久美浜中学校

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

振替休日

感謝の気持ちを持って食べよう！

１１月２３日の「勤労感謝の日」は、昔はとれた

お米に感謝して来年の豊作を祈る日でした。自

然の恵みや地域の生産者の方、日々の給食を

作ってくださる調理員さんなどに感謝しながらい

ただきましょう。

★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１７日（金）に「まるごと京丹後食育の日」の献立を実施します。詳細は後日お知らせ

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１５日（水）「ロ

シアの献立」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。

読書週間（１０月２７日～１１月９日）の献立

文化の日・授業日（キャリアフェスティバル）

特別栽培米使用

マークです

「いい歯の日」献立

１・３年生のみの給食



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 水
麦ごはん（特
別栽培米）

ビーフストロ
ガノフ

オリヴィエ（ポテ
トサラダ）
ロシアンティー
ゼリー

○

ロシア料理の献立で
す。「オリヴィエ」は
ハーブを効かせたポ
テトサラダ、「ロシア
ンティーゼリー」はい
ちごソースを添えた
紅茶味のゼリーで
す。

牛肉、ハム 牛乳
にんじん、バジ
ル

キャベツ、たま
ねぎ、レモン、
マッシュルーム

米、麦、じゃ
がいも、ゼ
リーの素、い
ちごジャム

オリーブ油、
生クリーム、
ノンエッグマ
ヨネーズ

912
25.1
3.3

16 木
ごはん（特別
栽培米）

マカロニのク
リームシ
チュー

キャベツとコー
ンのソテー
梨

○

明日の「まるごと京
丹後食育の日」に合
わせて、１日早いです
がデザートに久美浜
産の梨を提供します。
味わって食べましょ
う。

鶏肉、豚肉 牛乳
にんじん、ブ
ロッコリー、こ
まつな

たまねぎ、ぶな
しめじ、コーン、
キャベツ、梨

米、マカロ
ニ、小麦粉、
さつまいも

バター、生ク
リーム、油

828
30.2
1.4

17 金
古代米寿司
（特別栽培
米）

キスのお茶天
ぷら

ごま和え
えのきのすまし
汁

○

給食では毎年恒例と
なった「まるごと京丹
後食育の日」の献立
です。京丹後市産の
古代米（赤米）を使
い、混ぜ寿司にしま
す。お楽しみに。

キス、豆腐、
油揚げ、かま
ぼこ

牛乳
にんじん、みず
な、こまつな、
葉ねぎ

干ししいたけ、
白菜、えのきた
け、大根

米、赤米、砂
糖、米粉、片
栗粉

油、ごま
891
32.0
3.7

20 月

21 火

22 水 ごはん
チーズタッカ
ルビ

ハムともやしの
オイスター炒め
わかめスープ

○

チーズタッカルビは
近年日本でも人気の
ある韓国料理で、鉄
板で肉や野菜を炒め
る「タッカルビ」という
料理にチーズをたっ
ぷりのせたものです。

鶏肉、ハム、
豆腐、豚肉

牛乳、わか
め、チーズ

こまつな、にん
じん、葉ねぎ

土しょうが、に
んにく、キャベ
ツ、キムチ、もや
し、たまねぎ

米、砂糖、さ
つまいも

ごま油
775
34.7
3.1

23 木

24 金 ごはん
揚げサバのみ
ぞれかけ

うの花炒り煮
のっぺい汁

○

１１月２４日は「１１
（いい）２４（日本
食）」のごろ合わせ
で「和食の日」です。
ダシの風味や食材そ
のもののおいしさを
感じながら食べよう。

サバ、おか
ら、竹輪、豚
肉

牛乳
にんじん、葉ね
ぎ

土しょうが、大
根、こんにゃく、
えのきたけ、か
ぶ、白菜

米、片栗粉、
砂糖、さとい
も

油
862
31.9
2.6

27 月 減量ごはん しっぽくうどん

大豆とブロッコ
リーのごまマヨ
和え
昆布の佃煮

○

寒い時期にうれしい
温かい「しっぽくうど
ん」は香川県の郷土
料理として親しまれ
ています。野菜や油
揚げなどをダシで煮
込み、うどんの具にし
ます。

鶏肉、油揚
げ、大豆、竹
輪

牛乳、昆布
にんじん、葉ね
ぎ、ブロッコ
リー

大根、キャベ
ツ、干ししいた
け、レモン

米、うどん、
砂糖、さとい
も

ごま、ノン
エッグマヨ
ネーズ

812
28.5
3.5

28 火
白菜の煮びたし
さつまいものみ
そ汁

○

「豚肉としめじのごは
ん」は豚肉やしめじ
のうまみがきいた混
ぜごはんです。いり卵
も入ります。きのこ嫌
いの人もおいしく食
べられるはず！

豚肉、卵、油
揚げ、豆腐、
みそ

牛乳
みずな、にんじ
ん、葉ねぎ

しめじ、土しょう
が、白菜、たま
ねぎ

米、さつまい
も

油
774
28.3
3.4

29 水 減量ごはん
冬野菜のポト
フ

大根のサラダ
りんごの蒸しパ
ン

〇

「りんごの蒸しパン」
には久美浜産のりん
ごを使用予定です。
久美浜は梨、ぶどう
だけでなく、りんごも
とれるんですね。果物
のおいしさを感じよ
う。

豚肉、ツナ、
卵

牛乳
にんじん、ブ
ロッコリー

白菜、かぶ、た
まねぎ、キャベ
ツ、コーン、りん
ご

米、じゃがい
も、ホット
ケーキミック
ス、砂糖

バター、油
837
26.6
1.9

30 木 〇

２年２組のリクエスト
献立は、どの学級で
も人気が高かった
「〇〇〇〇ごはん」と、
久々に「〇の〇〇〇〇
〇〇」が登場します！
右→の食材一覧を
見て推理しよう。

豚肉、卵、豚
ひき肉、鶏肉

牛乳
にんじん、こま
つな

キムチ、たくあ
ん、たまねぎ、も
やし、たけのこ、
梨

米、はるさめ 油
800
31.4
3.5

※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。

日
曜
日

献立内容

勤労感謝の日

（献立は当日までお楽しみに！）

豚肉としめじのごはん

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

期末テスト　１日目

期末テスト　２日目

牛
乳

まるごと京丹後食育の日

世界の料理～ロシア～

２年２組の

和食の日

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。（先月から新米をいただいています。）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」「大根」

「さといも」「にんじん」を「エチエ農産」さん（女布）、「ほうれんそう」「ブロッコリー」を「まつみ

やファーム」さん（金谷）、「葉ねぎ」をJA久美浜支店さん、和田農園さん（三谷）、「梨」を「いえ

き農園」さん（三分）、「りんご」を「岡崎農園」さん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。地元産のおいしい食材を味わって食べましょう。

テスト当日は朝食をしっかり食べ、ベストを尽くそう！


