
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 月 たこめし
じゃがいも
のうま煮

磯ひじき和え
トマト

○

半夏生の行事食「た
こめし」は年に一度
の登場です。タコの
吸盤のように、田んぼ
に稲がよく根付くよう
にと願って食べられ
ています。

たこ、油揚
げ、鶏肉、
平天、厚揚
げ

牛乳、ひ
じき、も
みのり

にんじん、さや
いんげん、トマ
ト

新しょうが、たま
ねぎ、キャベツ、
きゅうり

米、じゃがい
も、砂糖

油

733
27.8
2.7

2 火 ごはん
夏野菜と鶏
肉の南蛮漬
け

キャベツと油
揚げの煮びた
し
豆腐のみそ汁

○

かぼちゃ、なす、ピー
マンなど、たっぷりの
夏野菜と鶏肉のから
揚げに、さっぱりとし
た南蛮ダレを合わせ
て、肉や魚が苦手な
人でも食べやすい味
わいです。

鶏肉、油揚
げ、豆腐、
みそ

牛乳、わ
かめ

かぼちゃ、ピー
マン、にんじ
ん、ねぎ

なす、しょうが、
キャベツ、たま
ねぎ、えのきた
け

米、片栗粉、
砂糖

油

786
27.2
2.9

3 水 ごはん
豚肉のキム
チ炒め

無限きゅうり
にらたま汁

○

「無限きゅうり大好き

♡」という感想を去年
たくさんいただきまし
た…。きゅうりを塩昆
布、ごま油、ごまなど
で和えるだけのシン
プルな料理ですが、
これがおいしい！

豚肉、卵、
豆腐

牛乳、塩
昆布

ねぎ、にんじ
ん、にら

たまねぎ、きゅう
り、はくさいキム
チ

米、じゃがい
も、片栗粉

油、
ごま油、
ごま

714
26.0
2.9

4 木
コーンソテー
フルーツポン
チ

○

ジャンバラヤは新メ
ニュー…といいつつ、
昔々に久美浜中で実
施されたことがあるメ
ニューのようです。ト
マト味の洋風混ぜご
飯です。

鶏肉、ウイ
ンナー、豚
肉

牛乳
トマト缶、トマト
ピューレ、にん
じん

たまねぎ、キャ
ベツ、コーン、み
かん缶、パイン
缶、もも缶

米、麦、カット
ゼリー、砂糖

油

735
20.7
2.1

5 金 減量ごはん
イカのかり
ん揚げ

キャベツとピー
マンの昆布炒め
七夕そうめん
七夕ゼリー

○

「七夕」にちなんだ献
立です。天の川に見
立てたそうめんの上に
は星のようなオクラ、
短冊に見立てたかま
ぼこなどが浮かびま
す。ゼリーは星の輝き
をイメージしています。

イカ、かま
ぼこ

牛乳
ピーマン、オク
ラ、にんじん

キャベツ、干しし
いたけ

米、そうめん、
青りんごゼ
リーの素、カ
クテルゼリー

油、
ごま油

766
25.0
3.7

8 月 麦ごはん
ささみの青
のりフライ

茎わかめのごま
じょうゆ炒め
厚揚げとキャベ
ツのみそ汁

○

普段からよくかんで
食べてほしいですが
「歯の日」は特に意
識してみましょう。ささ
みのフライはおいしい
だけでなくかみごた
えもありますよ。

鶏ささみ、
卵、厚揚
げ、みそ

牛乳、茎
わかめ、
青のり

にんじん、ねぎ
キャベツ、たま
ねぎ、えのきた
け

米、麦、パン
粉、小麦粉

油、ごま

741
29.1
3.6

9 火
減量 鮭わ
かごはん

トマトバジ
ルソースパ
スタ

野菜とツナの
ソテー
豆乳プリン

○

普通のわかめごはん
もおいしいですが、鮭
わかごはんはさらに
「鮭」が入ってゴー
ジャスなごはんです。
トマトバジルソースパ
スタはレストランの味
を目指します。

ベーコン、
ツナ、豆乳

牛乳、
チーズ

トマト、バジ
ル、にんじん

たまねぎ、にん
にく、キャベツ

米、スパゲ
ティ、砂糖、プ
リンの素

油、
オリーブ
油

837
23.7
3.0

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

ジャンバラヤ（麦ごはん）

令和６年7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

★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。

今月は都合により１０日（水）に「フランスの献立」を実施します。

★１学期の給食最終日は１８日（木）、終業式は１９日（金）です。２学期の始業式は８月

２７日（火）、給食開始日は８月２８日（水）です。詳しくは裏面を見てください。

七夕

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。

歯の日

夏の食生活について考えよう！
水分や食事をしっかりとり、夏バテや熱中症を予防し

ましょう。給食を通じて地域でとれる夏野菜や果物など

について知り、暑い夏を元気に乗り切りましょう。

【７月栄養価 平均値】エネルギー 765kcal、

たんぱく質 26.6g 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

半夏生（はんげしょう）
NEW

NEW



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

10 水 ごはん
トビウオのラ
ビゴットソー
スかけ

ポテトリヨネー
ズ
ジュリエンヌ
スープ

○

「世界の料理」はこの
夏のオリンピックの開
催地でもあるフランス
の料理です。ラビゴッ
トソースは見た目もき
れいでおいしく魚を
食べることができま
す。

トビウオ、
ベーコン、
豚肉

牛乳、
チーズ

トマト、にんじ
ん、みずな

たまねぎ、きゅう
り、もやし、えの
きたけ

米、片栗粉、
砂糖、じゃが
いも

油

780
28.5
2.0

11 木

きゅうりのごと
ごと
麩のすまし汁
冷凍みかん

○

塩だれ丼はたまね
ぎ、ピーマン、ねぎな
どを使用し、ご飯によ
く合う塩だれ味の具
をご飯にのせていた
だきます。夏向きの味
です！

豚肉、豆
腐、かまぼ
こ

牛乳、わ
かめ

ピーマン、
赤ピーマン、
ねぎ、みずな

たまねぎ、きゅう
り、冷凍みか
ん、コーン、にん
にく、ぶなしめじ

米、麩、片栗
粉

油、
ごま油、
ごま

703
25.6
2.8

12 金
ごはん（特別
栽培米）

スタミナ肉
じゃが

もやしのポン酢
炒め
大豆とじゃこの
かりかり揚げ

○

久美浜産のおいしい
特別栽培米に「スタ
ミナ肉じゃが」が抜群

に合います♬　にら、
にんにく、トウバンジャ
ンなどが入り、夏らし
い味わいです。

豚肉、厚揚
げ、ハム、大
豆

牛乳、煮
干し

にら、こまつ
な、にんじん

たまねぎ、こん
にゃく、ぶなしめ
じ、にんにく、も
やし

米、片栗粉、
じゃがいも、
砂糖

油、
ごま油

813
30.7
2.4

15 月

16 火
ごはん（特別
栽培米）

ヤンニョムチ
キン

もやしのナムル
わかめスープ

○

給食でも定番メ
ニューとなりつつある
「ヤンニョムチキン」
は、にんにくやトウバ
ンジャンが効いてご
はんに合う味です。も
やしのナムルも人気
メニューです。

鶏肉、豆腐
牛乳、わ
かめ

にんじん

しょうが、にんに
く、もやし、きゅ
うり、キャベツ、
たまねぎ

米、片栗粉、
砂糖

油、
ごま油、
ごま

781
29.7
2.5

17 水
ごはん（特別
栽培米）

トビウオとラ
タトゥイユの
オーブン焼き

切干大根の
スープ
ゆでとうもろこ
し

○

オーブン焼きは、魚と
一緒にマッシュポテト
や手作りのラタトゥイ
ユ（野菜の煮込み料
理）、チーズをのせて
焼いたおしゃれな料
理です。

トビウオ、
ベーコン、
豚肉

牛乳、
チーズ

トマト、にんじ
ん、みずな

たまねぎ、ズッ
キーニ、もやし、
えのきたけ

米、じゃがい
も、片栗粉

油

718
26.1
1.6

18 木
梅ドレッシング
サラダ
スイカ

○

「一学期お疲れ様」
の気持ちをこめて、う
ずら卵をトッピングし
たカレーと、久美浜産
の甘くておいしいスイ

カを出します♬１学期
のよい締めくくりがで
きるようにしましょう。

鶏肉、うず
ら卵

牛乳
かぼちゃ、にん
じん、ピーマン

にんにく、たま
ねぎ、なす、きゅ
うり、キャベツ、
梅干し、スイカ

米、麦、じゃが
いも、砂糖

油、オ
リーブ
油、カ
レールウ

838
25.9
2.9

19 金

牛

乳

夏野菜と豚肉の塩だれ丼
（特別栽培米）

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ひとこと

１学期　終業式

海の日

うずら卵入り夏野菜カレー
（特別栽培米）

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

の平林乳業さん（甲山）、 その他の使用食材は「特別栽培米」

「じゃがいも」「ピーマン」「きゅうり」をエチエ農産さん（女布）、

「トマト」を松宮農園さん（金谷）、「とうもろこし」をまつみや

ファームさん（金谷）、「ねぎ」「スイカ」をJA久美浜支店さん、

「にんにく」を農家・奥田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。「トビウオ」

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。

たんご・食の日

「特別栽培米」使用マークです！

２学期の給食は

始業式（８月２７日）の

次の日から始まります。

８月２８日（水）の献立は

・ガパオライス

・炒めビーフン

・パインゼリー

・牛乳です。お楽しみに♬

クイズの答えは

ランチルーム前の

掲示板に

掲示しています。

答え合わせ

してみてね♬

世界の料理・フランス


