
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 木 ごはん けんちん煮
春菊のごま和え
こんにゃくのピリ
辛煮

〇

けんちん煮は、豆腐をく
ずしながら炒めて作る
野菜たっぷりの煮物で
す。ほっこりと体が温ま
ります。こんにゃくのピリ
辛煮も、隠れた人気メ
ニューです。

豚肉、豆
腐、平天、
油揚げ

牛乳
にんじん、春
菊

大根、白菜、こ
んにゃく

米、砂糖、さ
といも

油、ごま
798
27.8
2.4

2 金 ごはん
イワシのか
ば焼き

小松菜としめじの
おひたし
さつまいものみそ
汁
黒豆の砂糖がら
め

○

節分にちなみ、イワシの
かば焼き・黒豆の砂糖
がらめを出します。節分
になぜイワシを食べる
のか知っていますか？
黒豆は久美浜産のもの
を使用予定です。

イワシ、豆
腐、黒豆、
みそ

牛乳、わか
め

小松菜、にん
じん

しょうが、しめ
じ、白菜、たま
ねぎ

米、片栗粉、
砂糖、さつま
いも

油
888
34.0
2.6

3 土 ごはん
チリコンカ
ン

ブロッコリー
のサラダ
フライドポテト

〇

世界の料理シリーズ、
今月は給食では定番
の「チリコンカン」が登
場します。「なんで最近
チリコンカンが出ない
の～？」と要望を受ける
ほど、人気があります。

大豆、豚ひ
き肉、鶏ひ
き肉、ささみ
フレーク

牛乳
にんじん、トマ
トピューレ、ブ
ロッコリー

たまねぎ、キャ
ベツ、コーン、
レモン

米、砂糖、
じゃがいも

油
876
32.2
2.4

5 月

6 火 減量ごはん
ホキの白黒
ごま焼き

キャベツのゆ
かり和え
しっぽくうど
ん

〇

ホキの白黒ごま焼きは、
表面にごまを振ってホ
キの身を焼いて作りま
す。あっさりとしています
が、ごまやみその風味
で魚くささが気にならず
食べやすいですよ。

ホキ、鶏肉、
油揚げ、み
そ

牛乳、ヨー
グルト

にんじん、水
菜

キャベツ、大根
米、さとい
も、うどん

ごま
773
33.9
3.2

7 水
中華風炊
き込みごは
ん

スタミナ炒
め（市内産牛肉
使用）

大根のみそ
汁
いよかん

〇

主菜の「スタミナ炒め」
には、丹後町の「いちが
お畜産」さんより無償
提供いただき、市内産
の牛肉を使用します。
（久美浜町内の小・中
学校にご提供いただき
ます。）

焼き豚、牛
肉、豆腐、
みそ

牛乳
小松菜、にん
じん、ねぎ

にんにく、しょ
うが、キャベ
ツ、もやし、大
根、いよかん

米、さとい
も、砂糖、片
栗粉

油
771
29.3
3.7

8 木 麦ごはん
ササミのチ
リソース

ごぼうマヨネー
ズサラダ
さつまいもの
スープ

○

「歯の日」の献立は、い
つも以上にかむ回数を
意識して食べることが
できるといいですね。
麦、ササミ、ごぼうなど、
かみごたえのある食品
を多数使用します。

ささみ、ちく
わ、鶏肉

牛乳
ねぎ、ほうれ
んそう

しょうが、にん
にく、ごぼう、
キャベツ、たま
ねぎ

米、麦、片栗
粉、さつまい
も

油、ごま油、
ごま、ノン
エッグマヨ
ネーズ

834
33.7
2.4

9 金
キャベツとみか
んのサラダ
福神漬け

○

１０日（土）の私立入
試、１５日（木）の前期
選抜に向けて「受験生
応援メニュー」というこ
とでカツカレーを出しま
す。カツは１つずつ調理
室で手作りです。

豚肉 牛乳
にんじん、グ
リンピース

たまねぎ、にん
にく、キャベ
ツ、きゅうり、み
かん缶、福神
漬け

米、じゃがい
も、小麦粉、
パン粉、砂
糖

油、カレール
ウ

910
28.3
3.4

12 月

13 火 ごはん
大根と春雨
の辛味炒
め

ツナと野菜のソ
テー
大学芋

○

リクエスト献立のデ
ザートで食べたい！と要
望を受けることも多い
「大学芋」。本校では久
美浜産のさつまいもを
使います。甘くておいし
い～！

豚ひき肉、
ツナ

牛乳
にんじん、ね
ぎ、小松菜

大根、にんに
く、しょうが、
キャベツ

米、春雨、さ
つまいも、砂
糖

油、ごま油、
ごま

918
26.5
2.7

14 水
フレンチサラダ
コンソメスープ
ショコラ蒸しパン

〇

チキンライスは誰もが
大好きな味！　ショコラ
蒸しパンは、ココアの風
味豊かな手作りのデ
ザートです。お楽しみ
に。

鶏肉、ハム、
ベーコン、
卵、豆乳

牛乳

トマトピュー
レ、グリン
ピース、水
菜、にんじん

コーン、キャベ
ツ、たまねぎ

米、麦、砂
糖、じゃがい
も、ホット
ケーキミック
ス

油、バター
805
27.3
3.2

カツカレー

振替休日

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６年２月
京丹後市立
久美浜中学校

チキンライス（麦ごはん）

振替休業日

★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（火）です。

★毎月５のつく日に【世界の料理 献立】を実施します。今月は５日が振替休業日のため、

３日（土）にアメリカの料理を出します。

★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

（木）です。

★７日（水）に丹後町の「いちがお畜産」さんより牛肉の無償提供を受けて、スタミナ炒め

を出します。（今月、久美浜町の小・中学校全校に提供していただきます。）

「歯の日」献立

PTA年度末総会（給食あり）

会食のマナーを守って、

楽しく食べよう！
今年度の給食も残りわずかです。３年生は卒業

に向けて、１・２年生は進級に向けて、会食のマナー

を身に付け、食事をよく味わって食べることを心がけ

ましょう。

世界の料理～アメリカ～

節分

バレンタインデー



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 木 ごはん
海と畑のか
き揚げ

昆布豆
豆腐のみそ
汁

〇

「海と畑のかき揚げ」
は、ひじきやエビなど海
でとれる食材と、さつま
いも、春菊など畑でとれ
る野菜のコラボレーショ
ン！　ごはんによく合うお
いしさです。

ちくわ、エ
ビ、卵、大
豆、豆腐、
みそ

牛乳、ひじ
き、こんぶ

春菊、にんじ
ん、ねぎ

たまねぎ、しめ
じ、ごぼう

米、さつまい
も、砂糖、小
麦粉

油
849
29.0
2.3

16 金
ごはん（特別
栽培米）

焼きサバの
おろしかけ

ほうれん草の
和え物
せんだこ汁

○

せんだご汁は、熊本県
の郷土料理としても知
られています。さつまい
もをつぶして団子にし
たものを汁の中に入れ
ていただきます。１つず
つ手作りします。

サバ、鶏
肉、油揚げ

牛乳
ほうれんそ
う、ねぎ、にん
じん

大根、キャベ
ツ、はくさい

米、片栗粉、
砂糖、さつま
いも

815
30.6
2.7

19 月 ごはん（特別
栽培米）

冬野菜の
マーボー

キャベツのカ
レー炒め
ぽんかん

○

大根、白菜など、冬にお
いしい野菜をたっぷり
つかった「冬野菜マー
ボー」はこの時期限定
のおいしさです。

豚ひき肉、
鶏ひき肉、
みそ、豚肉

牛乳
にんじん、ね
ぎ、にら

大根、白菜、たま
ねぎ、干ししいた
け、しょうが、に
んにく、キャベ
ツ、ぽんかん

米、片栗粉、
砂糖、さつま
いも

油、ごま油
815
30.6
2.7

20 火 神葉ごはん
（特別栽培米）

ちくわの照
り煮

小松菜のごま和
え
麩のすまし汁 ○

毎月恒例の「たんご・食
の日」も、今年度残り２回
となりました。「神葉」は
「じんば」と読みます。丹
後の海でとれる海そう
で、丹後では昔から料理
に使われてきました。

鶏肉、油揚
げ、ちくわ、
豆腐、かま
ぼこ

牛乳、神葉
（じんば）、
わかめ

グリンピー
ス、にんじん、
小松菜

こんにゃく、
キャベツ、たま
ねぎ

米、砂糖、麩 油、ごま
723
29.8
4.0

21 水 ○

２月は３年２組、３月は３
年１組のリクエスト献立
を実施予定です。３年２
組のリクエスト献立は
「ザ・リクエスト常連メ
ニュー大集合」という感
じでした。お楽しみに！

鶏肉、卵、
豆腐、かま
ぼこ

牛乳、わか
め

にんじん、水
菜

にんにく、コー
ン、たまねぎ、
オレンジ
ジュース、みか
ん缶

米、じゃがい
も、片栗粉、
小麦粉、砂
糖、ゼリーの
素

油、ノンエッ
グマヨネー
ズ

950
35.2
2.9

22 木 ごはん（特別
栽培米）

もんじゃ春
巻き

わかめとえのき
の炒め煮
かす汁

○

「もんじゃ春巻き」は新メ
ニューです。東京が発祥
の料理「もんじゃ焼き」の
味わいをイメージした春
巻きです。普段の春巻き
より細長く巻いて、サクサ
ク感を出します。

豚ひき肉、さ
きイカ、かつ
おぶし、豚
肉、油揚げ、
みそ

牛乳、チー
ズ、わかめ

にんじん、ね
ぎ

キャベツ、大
根、えのきた
け、白菜、こん
にゃく

米、薄力粉、
春巻きの
皮、さといも

油
839
28.2
2.9

23 金

26 月 ごはん
豆腐のまさ
ご揚げ

キャベツの昆
布炒め
沢煮椀

〇

豆腐のまさご揚げの「ま
さご」は漢字で書くと「真
砂」です。「細かい砂」と
いう意味で、まさご揚げ
には細かくみじん切りに
した野菜などの材料を混
ぜて揚げるので、この名
前がついています。

豆腐、豚ひ
き肉、エビ、
卵、豚肉

牛乳、塩こ
んぶ

にんじん、小
松菜、ねぎ

たまねぎ、キャ
ベツ、ご、たけ
のこぼう、大
根

米、片栗粉、
パン粉

油
839
28.9
2.7

27 火

卒業まで、この日を含め
て３年生が給食を食べる
のも残り11回（予定）で
す。卒業おめでとうの気
持ちを給食室から３年生
に届けます。食事のマ
ナーを意識しながらおい
しく楽しく食べよう。

鶏肉、赤
魚、豚肉、き
なこ

ヨーグルト、
チーズ、炊
き込みわか
め

水菜、にんじ
ん

にんにく、キャ
ベツ、大根、た
まねぎ、いちご

米、パン、パ
ン粉、砂糖

油
819
35.4
3.9

28 水 ごはん
おから入り
キッシュ

大根サラダ
ワンタンスー
プ

○

「キッシュ」はフランスの
伝統的な家庭料理で、
近年は日本でも親しま
れています。給食では
おからをたっぷり入れ
て、栄養まんてんのキッ
シュを出します。

ベーコン、
おから、卵、
ハム、豚肉

牛乳、チー
ズ

ほうれんそ
う、にんじん、
小松菜、ブ
ロッコリー

にんにく、たま
ねぎ、コーン、
大根、白菜

米
バター、ノン
エッグマヨ
ネーズ

828
28.0
2.7

29 木 五目ごはん
キスのから
揚げ

即席漬け
じゃがいもの
みそ汁

○

丹後の海でとれたキス
をこんがり香ばしい唐
揚げにします。五目ごは
んは野菜や鶏肉など数
種類の具を混ぜ込み、
素材の味が生きた仕上
がりです。

鶏肉、油揚
げ、キス、み
そ

牛乳、炊き
込みわかめ

にんじん、小
松菜、ねぎ

ごぼう、こん
にゃく、白菜、
しめじ、たまね
ぎ

米、じゃがい
も、片栗粉

油
764
34.0
3.2

（献立は当日までお楽しみに！）

※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

３年生　卒業パーティー給食

天皇誕生日

たんご・食の日

特別栽培米使用マークです

１・２年生のみの給食

３年生のみの給食

３年２組の

３年生のみの給食

１・２年生のみの給食

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」「ヨーグルト」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」「にんじん」「白

菜」「キャベツ」を「エチエ農産」さん（女布）、「ほうれんそう」「いちご」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」「小松菜」を「和田農

園」さん（三谷）、「黒豆」を「田吾作」さん（布袋野）、「にんにく」を農家・奥田さん（久美浜

町）、「大根」を農家・中西さん（峰山町）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」「じんば」など丹後産の海産物は「さかな屋よし

だ」さん（丹後町）にお世話になります。

地元産のおいしい食材を味わって食べましょう。


