
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

3 月 ごはん みそ肉じゃが
ツナと小松菜
の炒め物
オレンジ

○

給食の煮物はどれも
「おいしい」と好評で
す。大量調理でしか
出せない味わいなの
かもしれません。みそ
をきかせた変わり種
の肉じゃがです。

豚肉、ツナ、
みそ

牛乳
ねぎ、にんじん、
こまつな

たまねぎ、こん
にゃく、キャベツ、
オレンジ

米、じゃがいも、
砂糖

油
737
22.7
1.6

4 火
もぐもぐカリ
カリ丼★

炒めビーフ
ン

高野豆腐と野
菜のスープ★

○

６月の４日～１０日は
「歯と口の健康週
間」です。給食でもこ
の日から１１日まで
歯の健康の保持増
進に効果的なメ
ニューを出します。

大豆、豚肉、
高野豆腐、
鶏肉

牛乳、ちり
めんじゃこ

にんじん、ピー
マン、ねぎ

ごぼう、キャベツ、
たまねぎ、もやし、
しょうが、きくらげ

米、じゃがいも、
ビーフン、砂糖、
片栗粉

油、ごま、
ごま油

835
27.0
1.9

5 水 ごはん
豆腐の中華
風煮★

じゃがいもの
しょうゆドレッ
シング★
アーモンドじゃ
こ★

○

じゃがいもをかために
ゆでて、シャキシャキと
した食感を楽しめるサ
ラダや、かりかりとした
アーモンドやじゃこの風
味を、かむ回数を意識
しながら楽しもう。

豆腐、豚肉
牛乳、か
えりじゃこ

ねぎ、にんじん

はくさい、たけの
こ、たまねぎ、干し
しいたけ、しょう
が、きゅうり、レモ
ン

米、砂糖、じゃ
がいも、片栗粉

油、アーモ
ンド、ごま
油

766
28.5
1.9

6 木 ごはん
小アジのカ
レー揚げ★

茎わかめのき
んぴら★
厚揚げのみそ
汁★

○

茎わかめのシャキ
シャキ感がクセにな
るきんぴらをお楽し
みに！　小アジは、魚
が苦手な人も食べや
すいようカレー味でカ
ラリと揚げます。

アジ、豚肉、
厚揚げ、みそ

牛乳、茎
わかめ

にんじん、さや
いんげん、ねぎ

こんにゃく、たま
ねぎ

米、じゃがいも、
小麦粉、片栗
粉、砂糖

油、
ごま油

759
27.9
2.1

7 金

セ

レ

ク

ト

飲

み

物

合唱祭前日は、明日
に向けて「がんばれ
～！」の気持ちをこめ
て調理室からおいし
いプレゼントです。ど
んなメニューか推理
してみよう→

鶏肉、豚肉
牛乳、
チーズ

にんじん、こま
つな

たまねぎ、ぶなし
めじ、コーン、レモ
ン

米、米粉、パン
粉、ゼリーの
素、はちみつ、
じゃがいも

マーガリ
ン、生ク
リーム

763
22.3
4.1

8 土
きゅうりとパイ
ンのサラダ
福神漬け

○

豆が苦手な人も、カ
レーの中に入ってい
れば食べやすいので
は…？　普段のカレー
とは一味違う、ドライ
カレーをお楽しみに

♬

大豆、豚ひき
肉、鶏ひき肉

牛乳
グリンピース、
にんじん

たまねぎ、しょう
が、コーン、きゅう
り、パイン缶、福
神漬け

米、麦、小麦
粉、砂糖

油、カレー
ルウ

818
27.3
3.1

10 月

11 火
梅ちりごはん
★

鶏肉の照り
焼き

小松菜の昆布
炒め★
しめじのすまし
汁

○

梅・ちりめんじゃこ・ご
まなどを入れてさっ
ぱりとした風味の「梅
ちりご飯」は、給食の
この時期の定番で
す。入梅に合わせて
出します。

鶏肉、豚肉、
豆腐

牛乳、炊き
込みわか
め、ちりめ
んじゃこ、
こんぶ

にんじん、こまつ
な、ねぎ

しょうが、にんに
く、キャベツ、ぶな
しめじ、たまねぎ

米、砂糖
ごま、
ごま油

712
31.3
3.1

12 水 ごはん
鶏肉とレ
バーの甘辛
がらめ

マロニーの炒
め煮
豚肉とレタスの
みそ汁

〇

レバーは苦手…と食
べる前から諦めてい
ませんか？　焼き鳥風
の甘辛い味付けで食
べやすいですよ。チャ
レンジしてみてね。

鶏肉、鶏レ
バー、豚肉、
ちくわ、みそ

牛乳
ねぎ、さやいん
げん、にんじん

しょうが、こんにゃ
く、レタス、たまね
ぎ

米、砂糖、片栗
粉、じゃがいも、
マロニー

油
792
28.5
3.1

13 木 ごはん

豚肉と玉ね
ぎのオイス
ターソース炒
め

ピリ辛きゅうり
ワンタンスープ

〇

ピリ辛きゅうりは、ぱく
ぱくとつい止まらなく
なるおいしさです。ワ
ンタンスープはみん
なが大好きな定番メ

ニュー♬

豚肉、鶏肉 牛乳
こまつな、にんじ
ん、ねぎ

しょうが、キャベ
ツ、たまねぎ、きゅ
うり

米、砂糖、ワンタ
ン

油、ごま油
676
22.5
2.1

14 金 ごまごはん
高野豆腐の
含め煮

豚肉とピーマ
ンの炒め物
アゴのたたき
汁

○

丹後ではトビウオを
「アゴ」とも呼びます。
トビウオの身をすり身
にして団子状にし汁
の中に入れます。ダ
シもトビウオの骨を
使ってとっています。

高野豆腐、豚
肉、トビウオ、
みそ

牛乳
ピーマン、にんじ
ん、ねぎ

たまねぎ、キャベ
ツ、しょうが、えの
きたけ

米、砂糖、片栗
粉

油、ごま
761
32.6
3.7

合唱祭前日　お楽しみ献立

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６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

大豆入りドライカレー（麦
ごはん）★

振替休業日

衛生的な食事の仕方を考えよう！

気温・湿度が高くなりやすい６月は、食中毒の起こり

やすい時期でもあります。手洗い・給食当番の身支度

などに今まで以上に気をつけて過ごしましょう！

★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（火）「インドの献立」です。

★７日（金）は合唱祭前日のお楽しみ献立を実施します♬ 材料を見て、どんなメニューが登場

するか推理してみましょう👍

合唱祭

【歯と口の健康週間】４日～１１日

★のメニューが「かみかみメニュー」「カルシウムたっぷりメニュー」です。

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。

入梅



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 月
ごはん（特別
栽培米）

じゃがいもの
チーズ焼き

切干大根の
ソース炒め
コーンスープ

○

１９日の「たんご・食
の日」を含む一週間
は、主食に久美浜産
の特別栽培米をいた
だきます。地元のおい
しい食材を味わって
いただきましょう。

ツナ、豚肉、
鶏肉

牛乳、チー
ズ

にんじん、みず
な、パセリ

たまねぎ、切干大
根、キャベツ、コー
ン

米、じゃがいも 油
762
24.4
2.4

18 火
ベーコンとレタ
スのスープ
あじさいゼリー

○

今の時期に咲く「あ
じさい」をイメージし
たかわいらしいゼ
リーを手作りします。
雨粒に濡れるあじさ
いの花のキラキラ感
が出せますように…！

豚ひき肉、あ
いびき肉、
ベーコン

牛乳、チー
ズ

トマト、トマト缶、
にんじん

にんにく、たまね
ぎ、キャベツ、レタ
ス

米、麦、ゼリーの
素、カットゼリー

油
842
26.0
3.3

19 水
ごはん（特別
栽培米）

トビウオの青
のりフライ

トマトときゅうり
の甘酢和え
玉ねぎのみそ
汁

○

今月は久美浜産のト
マトを給食に使用し
ます。さっぱりとした
甘酢和えでいただき
ましょう。トビウオも食
べやすい青のりフライ
で出します。

トビウオ、卵、
油揚げ、みそ

牛乳、青の
り、わかめ

トマト、にんじん、
ねぎ

きゅうり、たまね
ぎ、えのきたけ、レ
モン

米、小麦粉、パン
粉、砂糖

油
772
29.6
2.4

20 木
ひじきごはん
（特別栽培
米）

ちくわのごま
揚げ

たくあん和え
すまし汁

○

ひじきだけでなく、鶏
肉や油揚げなど６種
類の具が入った味わ
い深い「ひじきごは
ん」。久美浜産の特
別栽培米で作るの
で、言うまでもなくお
いしい！

鶏肉、油揚
げ、ちくわ、
卵、豆腐

牛乳、ひじ
き

にんじん、グリン
ピース、みずな、
にんじん、ねぎ

こんにゃく、たくあ
ん、キャベツ、たま
ねぎ、ぶなしめじ

米、ごま、小麦
粉、麩、砂糖

油
747
27.2
3.8

21 金
減量ごはん
（特別栽培
米）

ジャージャー
麺

五目炒め
ミディトマト

○

ジャージャー麺にはな
す、ピーマン、たまね
ぎなど野菜をたっぷ
りと使います。ひき肉
も使うので、タンパク
質もばっちり補給で
きます。

豚ひき肉、鶏
ひき肉、みそ、
豚肉

牛乳
トマト、にんじん、
ねぎ、ピーマン

にんにく、しょう
が、なす、干ししい
たけ、たけのこ、た
まねぎ、キャベツ

米、中華めん、
片栗粉

油、ごま油
797
27.7
2.3

24 月 ごはん
わかめの米
粉かき揚げ

豚肉とコーン
のソテー
大豆の華のふ
わふわ汁

○

わかめ入りのかき揚げ
は、米粉を使うことで
さっくりとしてベタつき
の少ない仕上がりで
す。「大豆の華」とは蒸
した大豆をまるごとすり
つぶして作られた栄養
たっぷりの食品です。

むきえび、ちく
わ、豚肉、大
豆の華、豆
腐、卵

牛乳、わか
め

にんじん、こまつ
な、ねぎ

たまねぎ、キャベ
ツ、コーン

米、小麦粉、米
粉、片栗粉

油
757
24.3
2.4

25 火 ごはん
タンドリーチ
キン

じゃがいものサ
ブジ
ひよこ豆の
スープ

○

今月は給食を通じてイ

ンドに旅しましょう♬　給

食でもおなじみの「タン
ドリーチキン」はカレー
粉、ケチャップ、ヨーグ
ルトなどに鶏肉をつけ
こんで焼いたメニュー
です。

鶏肉、ベーコ
ン、豚肉、ひよ
こ豆

牛乳、ヨー
グルト

さやいんげん、
にんじん、みずな

たまねぎ、にんにく 米、じゃがいも 油
757
24.3
2.4

28 金 ごはん
鶏肉のさっ
ぱり煮

磯香和え
夏ののっぺい
汁
水無月風うい
ろう

〇

6月30日に行われる
「夏越の祓」は厄払い
の意味を込めて行われ
る神事です。「水無月」
はその日に食べられる
和菓子です。久美浜産
の小豆を使い、手作り
します。

鶏肉、豆腐、
小豆

牛乳、のり 水菜、にんじん

キャベツ、大根、干
ししいたけ、きゅう
り、しょうが、にん
にく

米、砂糖、米粉、
小麦粉、じゃが
いも、片栗粉

734
28.0
2.9

2６日（水）・２７日（木）　　期末テスト 早寝早起き朝ごはん！　朝食をしっかり食べて登校し、テストを受けよう！

」

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
牛

乳
ひとこと

タコライス（特別栽培米・
麦ごはん）

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。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」

を「エチエ農産」さん（女布）、「トマト」を「松宮農園」さん（金谷）、

「和田農園」さん（三谷）、「ねぎ」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。「アジ」「トビウオ」は「さかな屋よしだ」さん（峰山町）にお世話

になり丹後産のものを使用します。「たまねぎ」は農家・中西さん

（峰山町）にもお世話になります。地元産のおいしい食材を味わっ

て食べましょう。

たんご・食の日

世界の料理～インド～

夏越の祓
なごし はらえ

【6月栄養価 平均値】エネルギー764kcal、

たんぱく質 27.1g 食塩相当量 2.7ｇ

【京丹後市基準値・中学生】エネルギー780kcal、

たんぱく質 29.7g、食塩相当量 2.5ｇ

「特別栽培米」使用マークです！


