
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
茶の香ごは
ん、茶の葉
ふりかけ

サワラの
竜田揚げ

即席漬け
じゃがいもの
みそ汁

○

八十八夜にちなんだ
新メニューの「茶の香
ごはん」「茶の葉ふり
かけ」は煎茶を炊き込
んだ若草色のごはん
と、茶葉を使ったふり
かけです。

サワラ、油揚
げ、かつお節、
みそ

牛乳、ちり
めんじゃこ、
わかめ

こまつな、にん
じん、ねぎ

しょうが、キャベ
ツ、たまねぎ

米、片栗
粉、小麦
粉、砂糖、
じゃがい
も

油、ごま

802
29.2
3.2

2 木 親子丼

ちくわとま
びきたま
ねぎの酢
みそ和え

こんにゃくの
おかか煮
かしわもち

○

端午の節句にちな
み、デザートにかし
わもちを出します。
親子丼も人気の高
いメニューです。お

楽しみに♬

鶏肉、卵、ちく
わ、みそ、かつ
お節

牛乳 にんじん、ねぎ

たまねぎ、こん
にゃく、キャベ
ツ、まびきたま
ねぎ

米、片栗
粉、砂
糖、かし
わもち

油

796
28.5
2.7

3 金

6 月

7 火 ごはん

鶏肉の
バーベ
キューソー
ス

野菜のソテー
コーンポター
ジュ

○

こんがり焼いた鶏
肉に、たまねぎやり
んごを入れて作った
オリジナルのバーベ
キューソースをかけ
ていただきます！

鶏肉、豚肉、
ベーコン

牛乳
こまつな、にん
じん

すりおろしりん
ご、たまねぎ、
しょうが、にん
にく、キャベツ、
コーン

米、小麦
粉、片栗
粉、砂糖

バター、
油

794
29.8
2.3

8 水 麦
むぎ

ごはん

ササミの
チリソース
あえ

切干大根の
サラダ
みそワンタン
スープ

○

麦ごはん、ササミ、
切干大根などでい
つもよりかみごたえ
をアップさせた献立
を出します。かむ回
数を意識しよう。

ササミ、ハム、
豚肉、みそ

牛乳
にんじん、水
菜、ねぎ

キャベツ、しょう
が、にんにく、も
やし、コーン、切
干大根、たまね
ぎ

米、麦、砂
糖、片栗
粉、ワンタ
ン

油、
ごま、
ごま油

763
30.4
2.9

9 木 ごはん
サバのカ
レー煮

炒めビーフン
若竹汁

○

旬のたけのこや生
わかめを使ったメ
ニューもいよいよこ
の日が最後です。
季節のおいしいもの
を味わおう。

サバ、豚肉、
豆腐、かまぼ
こ

牛乳、わか
め

にんじん

キャベツ、たま
ねぎ、きくらげ、
たけのこ、しょう
が

米、砂
糖、ビー
フン

油

769
29.8
2.7

10 金

オニオンサラダ
豆腐の中華
スープ
オレンジ

○

「鶏そぼろ」「いり
卵」「さやいんげ
ん」の３種の具をの
せたごはんです。お
いしくて、見た目も
かわいい！

鶏ひき肉、卵、
ツナ、豚肉、豆
腐

牛乳、わか
め

さやいんげ
ん、水菜、にん
じん、にら

たまねぎ、しめ
じ、しょうが、オ
レンジ

米、砂糖
油、ノン
エッグマ
ヨネーズ

817
28.9
2.7

13 月

ごはん（特
別栽培
米）

ひじき豆
腐

ベーコンと
コーンの炒め
物
フライド小魚

○

小魚が苦手…とい
う人は多いと思いま
すが、カレー風味の
このフライド小魚は
食べやすいはず！
おいしいです。

豆腐、鶏肉、
油揚げ、ベー
コン

牛乳、煮干
し、ひじき、
青のり

こまつな、にん
じん、さやいん
げん

たまねぎ、キャ
ベツ、コーン

米、砂
糖、小麦
粉

油

835
32.6
2.3

14 火

ごはん（特
別栽培
米）

えのきバー
グの照り焼
きソースか
け

もやしのカ
レー炒め
わかめとレタ
スのスープ

○

みんな大好きなハ
ンバーグにはえのき
をたっぷりと入れ、
きのこのうま味を閉
じ込めます。手作り
のタレも人気です。

鶏ひき肉、豚
ひき肉、豆腐、
卵、豚肉

牛乳、わか
め

にんじん、にら
えのきたけ、も
やし、レタス、た
まねぎ、しょうが

米、片栗
粉、砂
糖、はる
さめ

油、
ごま油

743
25.7
2.5

15 水
ごはん（特
別栽培米）

チキンアド
ボ

フィリピン風
ポトフ
パインカップ
ケーキ

○

今月はフィリピン料

理♬チキンアドボは

酢を使った鶏肉の
煮物です。「アドボ」
は「マリネ」という意
味です。

鶏肉、豚肉、
卵

牛乳
にんじん、さや
いんげん

にんにく、キャ
ベツ、しょうが、
たまねぎ、パイ
ン缶

米、砂糖、
じゃがい
も、ホット
ケーキミッ
クス

油

847
32.4
2.5

令和６年５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

※裏面に続きます　

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

三色そぼろごはん

憲法記念日

振替休日

牛乳がつく日には〇を、それ以外の飲み物の日に

は飲み物の名前をのせます。

日々の献立のおすすめのポイントや、料理

の説明などをお知らせします。 久美浜町産、丹後産、京都府内産等の地場産食材を使

用する場合（予定）は、下線付きでお知らせします。

八十八夜

世界の料理～フィリピン～

歯の日

NEW

食事のマナーを

身につけよう！

全校生徒が気持ちよく給食時間を

過ごすには、１人ひとりがマナーを意

識して食事をすることが大切です。中

学生としてふさわしい食べ方、ふるま

いを心がけましょう。

★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

を出します。 ※今月は１７日（金）に実施します。

★毎月８のつく日は【歯の日】です。歯の健康の保持増進に効果的なかみごたえのある食

品・カルシウムが豊富な食品を使った献立を実施します。

★毎月５のつく日は【世界の料理の日】として、外国の料理を給食に取り入れます。

今月は１５日に「フィリピンの献立」です。

★その他、１日は「八十八夜」、２日は「こどもの日」にちなんだ献立を実施します。

端午の節句



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
カルシウム　㎎

16 木
こぎつねご
はん（特別
栽培米）

豚肉の和
風マリネ

しめじのすま
し汁

○

こぎつねごはんは、
油揚げなどの具を
混ぜ込んだおいし
いごはんです。こぎ
つねの耳をイメージ
し、油揚げを三角形
にカットします。

油揚げ、豚
肉、豆腐、かま
ぼこ、みそ

牛乳、ちり
めんじゃこ

にんじん、さや
いんげん、ブ
ロッコリー、ね
ぎ

たけのこ、キャ
ベツ、たまね
ぎ、しめじ

米、砂糖 ごま、油

724
26.5
3.3

17 金
ごはん（特
別栽培米）

小アジの
南蛮漬け

ごま和え
新たまねぎの
みそ汁

○

毎月１９日は「たん
ご・食の日」です。
京丹後産食材を取
り入れた献立を出
します。新たまねぎ
は地元産のものを
使用予定です。

アジ、油揚げ、
みそ

牛乳、わか
め

ピーマン、にん
じん、こまつ
な、ねぎ

たまねぎ、キャ
ベツ、えのきた
け

米、砂
糖、片栗
粉

ごま、油

760
26.3
2.7

20 月

21 火
切干大根
ごはん

高野豆腐
のうま煮

わかめの酢
の物
かきたま汁

○

濃すぎないダシで
じっくり煮含める
「高野豆腐のうま
煮」はカルシウムも
たっぷりとれるメ
ニューです。

鶏肉、高野豆
腐、卵、豆腐

牛乳、わか
め

にんじん、ね
ぎ、さやいんげ
ん

キャベツ、きゅう
り、しめじ、たま
ねぎ、切干大根

米、砂
糖、片栗
粉

油

686
26.4
3.3

22 水
甘夏サラダ
福神漬け

○

みんな大好きハヤ

シライス♬　デミグラ

スソースなどを使っ
てしっかり煮込んで
いきます。甘夏のサ
ラダも爽やかです。

豚肉
牛乳、粉
チーズ

にんじん、グリ
ンピース、トマ
トピューレ

キャベツ、きゅう
り、甘夏みかん
缶、たまねぎ、
マッシュルーム、
福神漬け

米、麦、
砂糖

油、ハヤ
シルウ

816
25.6
4.1

23 木 ごはん
スタミナレ
バー

肉団子のスー
プ
バナナ

○

レバーを成長期の
みんなに食べてほし
い！　ということで、
食べやすニラレバ
炒め風の味付けで
出します。ごはんに
合う！

鶏肉、レバー、
鶏ひき肉

牛乳
にら、にんじ
ん、ねぎ

しょうが、にん
にく、たまねぎ、
えのきたけ、バ
ナナ

米、砂
糖、片栗
粉

油

836
30.4
2.4

24 金 ごはん
じゃがいも
のそぼろ
煮

ひじきマヨネー
ズサラダ
大豆の華ふりか
け

○

「大豆の華」は、大
豆をまるごとすりつ
ぶしてフレーク状に
した食品です。豆の
風味が苦手な人で
も食べやすく、ふり
かけにします。

鶏ひき肉、平
天、ハム、大豆
の華

牛乳、ちり
めんじゃこ、
ひじき、こん
ぶ

にんじん、さや
いんげん

たまねぎ、こん
にゃく、キャベツ

米、はる
さめ、砂
糖

油、ご
ま、ノン
エッグマ
ヨネーズ

780
23.9
2.5

27 月
減量ゆか
りごはん

きつねうど
ん

豚肉の炒め
焼き

○

きつねうどんは隠れ
た人気メニューで
す。油揚げ（いなり
揚げ）も１枚ずつ丁
寧に炊いて、味をし
みこませています。

いなり揚げ、
豚肉、かまぼ
こ、みそ

牛乳 ねぎ、にんじん
しょうが、にん
にく、たまねぎ

米、うど
ん、片栗
粉、砂糖

油、ごま

826
28.9
4.3

28 火 ごはん
ハムと卵
のピザ風

アスパラのサ
ラダ
マカロニスー
プ

○

ゆでたじゃがいも、
ゆで卵などを混ぜ
た具に、ケチャップ
やチーズをかけてピ
ザ風の味付けにし
ます。手間はかかり
ますが、おいしい！

ハム、卵、ツ
ナ、鶏肉

牛乳、チー
ズ

アスパラガス、
にんじん、ねぎ

たまねぎ、キャ
ベツ

米、じゃ
がいも、
マカロニ

油、ノン
エッグマ
ヨネーズ

805
25.5
2.7

29 水 ごはん
アジのごま
フライ

煮びたし
豚汁

○

地元産の小アジは、
からっと揚がってい
るのでよくかんで食
べれば骨ごと食べ
られます。しっかりか
んで、カルシウムを
とろう！

アジ、卵、平
天、豚肉、油
揚げ、豆腐、み
そ

牛乳
水菜、ねぎ、に
んじん

キャベツ、もや
し、こんにゃく

米、パン
粉、小麦
粉

油、ごま

806
31.8
2.8

30 木
えんどうご
はん

鶏肉の香
味揚げ

たくあん炒め
麩のすまし汁

〇

旬の味「えんどうご
はん」は、塩気のあ
るごはんにほんのり
香る豆の風味がお
いしい、この時期に
しか食べられないメ
ニューです。

鶏肉、かまぼ
こ、豆腐

牛乳
こまつな、ね
ぎ、にんじん、
実えんどう

にんにく、キャ
ベツ、たくあん、
たまねぎ

米、砂糖、
油、片栗
粉、小麦
粉、麩

油、
ごま、
ごま油

758
29.7
3.7

31 金
減量ごは
ん

ポークビー
ンズ

ササミのサラ
ダ
カルピスゼ
リー

○

たっぷりの大豆をお
いしく食べることの
できる「ポークビー
ンズ」は意外にもご
はんによく合う味で
す。ゼリーもお楽し
みに。

大豆、　豚肉、
ササミ

牛乳
にんじん、トマ
トピューレ

たまねぎ、きゅ
うり、キャベツ、
レモン

米、じゃ
がいも、
砂糖、ゼ
リーの素

油

792
29.5
2.1

日
曜
日

献立内容
牛
乳

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

ハヤシライス（麦ごは
ん）

※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。

栄養教諭より
ひとこと

18日（土）・２０日（日） 春季大会

振替休業日

たんご・食の日

🐄今月の使用食材（予定）について🥕

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」さんのものを使用します。その他の久美浜町産の使用食材は、「特別栽培米」はエチエ農産さん（女布）、

「まびき玉ねぎ」「たまねぎ」はまつみやファームさん・松宮農園さん（金谷）、「葉ねぎ」はJA久美浜支店さんにお世話になります。「にんにく」「たけのこ」「えんどう」も久美浜町内の農家

さんが生産されたものを使用予定です。「サワラ」「生わかめ」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。「こんにゃく類」「ゆでたけのこ」は「池市

食品」さん（久美浜町）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。

NEW


