
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 金 ごはん
おからボー
ル

ゆで野菜
コンソメスー
プ

○

おからボールは、ひき
肉におからや野菜を
混ぜて団子状にした
ものにパン粉をつけ
て揚げます。手間暇
かかりますが１つず
つ手作りです。

おから、豚
ひき肉、鶏
ひき肉、卵、
鶏肉

牛乳
ねぎ、にんじ
ん

干ししいたけ、
たまねぎ、キャ
ベツ、もやし

米、小麦
粉、パン粉

油
845
29.4
2.6

4 月
ツナと人参
のごはん

カレーうど
ん

切干大根の
ソテー

〇

カレーうどんは、コク
のある煮干しだしを
ベースに作ります。寒
い時期にはうれしい
一品！　ツナと人参の
ごはんには久美浜産
の人参を使います。

ツナ、豚肉、
かまぼこ

牛乳
にんじん、ね
ぎ、こまつな

たまねぎ、切
干大根、もや
し

米、うどん、
小麦粉、砂
糖

油、カレー
ルウ

886
31.6
5.2

5 火 ごはん
フィッシュア
ンドチップ
ス

コーンソテー
スコッチブロ
ス

〇

イギリス料理の代表
格「フィッシュアンド
チップス」が登場しま
す。スコッチブロスは
麦の入ったコンソメ
スープです。お楽しみ
に。

赤魚、卵、
鶏肉、ベー
コン

牛乳
ほうれんそ
う、にんじん、
ねぎ

キャベツ、コー
ン、たまねぎ、
セロリ

米、じゃが
いも、麦、
小麦粉

油
869
31.8
2.2

6 水 ごはん
マーボー大
根

中華サラダ
大豆とさつま
いものスナッ
ク

〇

「豆腐」のかわりに
「大根」をたっぷり入
れたマーボー大根は
給食では冬の定番メ
ニューです。大豆とさ
つまいものスナックは
甘くておいしいです。

豚ひき肉、
ハム、大豆、
みそ

牛乳
ねぎ、にんじ
ん、こまつな

しょうが、にん
にく、たまね
ぎ、干ししいた
け、キャベツ、
だいこん

米、片栗
粉、砂糖、
さつまい
も、水あめ

油、ごま油
838
26.0
2.7

7 木 ごはん
ひき肉とも
やしのにぎ
り揚げ

白菜の煮び
たし
白菜のみそ
汁

○

ひき肉ともやしのにぎ
り揚げは、ひき肉とも
やしを混ぜて味付け
したタネをその名前
の通り握って絞り出
したような形に成形
して揚げます。

豚ひき肉、
油揚げ、か
つお節、み
そ

牛乳、わか
め

水菜、にんじ
ん、ねぎ

もやし、しょう
が、白菜、たま
ねぎ、しめじ

米、片栗
粉、さとい
も

油
878
32.7
2.7

8 金
鶏ごぼうピ
ラフ（麦ご
はん）

ゆでイカの
マリネ

ワンタンスー
プ
りんご

○

毎月８のつく日に「歯
の日」献立を実施し
ます。鶏ごぼうピラフ
には、鶏肉・ごぼう・
麦だけでなく大豆も
入り、かみごたえたっ
ぷりです。

鶏肉、大
豆、イカ、豚
肉

牛乳
にんじん、ブ
ロッコリー、こ
まつな

ごぼう、しめ
じ、たまねぎ、
大根、りんご

米、麦、砂
糖、ワンタ
ン

油、オリー
ブ油、マー
ガリン

753
29.4
3.4

11 月 ごはん
マーマレー
ドチキン

きのことほう
れんそうのソ
テー
ジュリエンヌ
スープ

○

焼いた鶏肉にマーマ
レードを使った給食
室オリジナルのソー
スをかけて食べます。
「マーマレードってご
はんに合うの？」と思
うかもしれませんが、
意外と合います。

鶏肉、ベー
コン、豚肉

牛乳
にんじん、ほ
うれんそう、
みずな

エリンギ、しめ
じ、キャベツ、
大根、たまね
ぎ

米、片栗
粉、砂糖、
オレンジ
マーマレー
ド

オリーブ油
766
32.6
2.4

12 火 黒豆ごはん
豚肉のかり
んと揚げ

春菊のおひ
たし
みそけんちん
汁

〇

地元産の黒豆を使
い、贅沢に炊き込ん
だごはんにします。黒
豆の色がほんのりと
ごはんに移り、うっす
らとした紫色になって
きれいな見た目で
す。

豚肉、豆
腐、黒豆、
みそ

牛乳
春菊、にんじ
ん、ねぎ

しょうが、ごぼ
う、キャベツ、
大根

米、砂糖、
片栗粉、さ
といも

油
875
34.9
3.8

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

令和５年１２月
京丹後市立
久美浜中学校

★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１８日（月）に実施します。

★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（火）「イギリスの献立」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８日（金）です。

「歯の日」献立

世界の料理～イギリス～

風邪に負けない体をつくる食事をしよう！

これからの時期は風邪やインフルエンザが流行しや

すく、注意が必要です。 給食時には手洗い・手指の

消毒・給食当番のマスク着用などを徹底しましょう。給

食を好き嫌いせずしっかり食べ、食事面からも風邪に

負けない体をつくろう！



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

13 水 ごはん
サバのソー
ス煮

五色和え
ひっつみ

〇

「１２月３日」は「ひっ
つみの日」とされて
います。少し遅くなり
ますが「ひっつみ」を
出します。岩手・青森
に伝わる郷土料理で
す。小麦粉をこねた
生地を入れた汁物で
す。

サバ、ハム、
鶏肉

牛乳
水菜、にんじ
ん、ねぎ

しょうが、キャベ
ツ、もやし、か
ぶ、こんにゃく

米、小麦粉、
砂糖

ごま油
812
33.6
3.0

14 木 ○

１２月ははばたき１・２
組のリクエスト献立
です。「給食といえば
○○○だよね～」と
いうメニューが登場
します。お楽しみに。
右の材料一覧からど
んな献立か推理しよ
う→

豚肉、ハム
牛乳、粉
チーズ

にんじん、水
菜、グリン
ピース

たまねぎ、キャ
ベツ、みかん
缶、にんにく

米、麦、プリ
ンの素、
じゃがいも

油、ノンエッ
グマヨネー
ズ、カレー
ルウ

976
29.0
3.3

15 金
ごはん（特
別栽培米）

鶏肉のゆ
かり南蛮漬
け

白菜のごま
和え
かす汁

○

苦手な人もいるだろ
うな…というのは承
知ですが、季節の味
ということで「かす
汁」の登場です。地
場産の酒かすを使用
する予定です。

鶏肉、豚
肉、油揚
げ、みそ

牛乳
にんじん、ね
ぎ、ほうれん
そう

たまねぎ、白
菜、大根、こん
にゃく

米、さつま
いも、砂
糖、小麦
粉、片栗粉

油、ごま
917
36.5
2.8

18 月
いりごきごは
ん（特別栽
培米）

キスのから
揚げ

かぶの柚香
漬け
豆腐のすまし
汁

○

最終週は１日早い
「たんご・食の日」の
献立でスタートしま
す。「いりごきごはん」
は大根をごはんに混
ぜた味わい深い丹後
の郷土料理です。

油揚げ、鶏
肉、キス、豆
腐

牛乳
かぶの葉、に
んじん、ねぎ

大根、こんにゃ
く、ゆず、えの
きたけ、たまね
ぎ、かぶ

米、片栗粉 油
794
35.9
4.3

19 火
ごはん（特
別栽培米）

肉豆腐
おかか和え
こんにゃくの
ピリ辛煮

○

味がしっかりしみた
豆腐・豚肉・はくさ
い・ねぎなどの具が
ごはんによく合う「肉
豆腐」。和風の煮物
ですが人気のあるメ
ニューです。

豚肉、豆
腐、かつお
節

牛乳
にんじん、ね
ぎ、ほうれん
そう

キャベツ、しょ
うが、こんにゃ
く、白菜

米、砂糖 油
776
30.7
3.0

20 水
ごはん（特
別栽培米）

冬至グラタ
ン

れんこんサラ
ダ
五目スープ

○

今年の冬至は２２日
（金）ですが、給食で
は少し早く冬至メ
ニューを実施します。
かぼちゃやれんこん
など、冬至に食べると
よいとされる食材を
使用します。

ベーコン、
ちくわ、豆
腐、鶏肉

牛乳、チー
ズ、わかめ

かぼちゃ、ほ
うれんそう、
水菜、にんじ
ん

たまねぎ、れん
こん、キャベ
ツ、もやし

米、小麦
粉、じゃが
いも

油、バター、
マーガリン、
生クリーム、
ノンエッグマ
ヨネーズ、ご
ま

888
27.6
3.0

21 木

キャベツのソテー
星形マカロニ入
りコーンスープ
セレクトケーキ

○

二学期最終日は、赤
や緑の野菜を入れて
クリスマスカラーにし
たピラフ、２種類のう
ちから好きな方の選
べるセレクトケーキな
ど、楽しい献立です。

鶏肉、豚肉
牛乳、ク
リームチー
ズ

赤ピーマン、
ほうれんそ
う、にんじん

たまねぎ、キャ
ベツ、白菜、オ
レンジジュー
ス、コーン

米、ホット
ケーキミック
ス、米粉、
チョコレート、
オレンジマー
マレード、米
粉マカロニ、
砂糖

油、バター、
マーガリ
ン、生ク
リーム

871
25.5
2.9

22 金

※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
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

牛
乳

クリスマスピラフ（特別
栽培米）

（献立は当日までお楽しみに！）

終業式

たんご・食の日

はばたき

１・２組の

特別栽培米使用

マークです

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」

「大根」「さといも」「かぶ」「にんじん」を「エチエ農産」さん（女布）、

「白菜」「ブロッコリー」を「まつみやファーム」さん（金谷）、「ねぎ」

「さつまいも」をJA久美浜支店さん、「ねぎ」を和田農園さん（三谷）、

「大根」を農家・中西さん（峰山）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。

２学期給食最終日

セレクトケーキは「オレンジチーズケーキ」「米粉のガトーショ

コラ」のいずれかを食べます★

ひっつみの日（１２月３日）献立

冬至（１２月２２日）の献立

今年の冬至は１２月

２２日（金）ですが

給食では２０日（水）に

実施します♬


