
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

2 火

炒めビーフ
ン
レモンゼリー

○

「ガパオライス」はタ
イ料理です。ナンプ
ラーという調味料や
バジルを使います。レ
モンゼリーも甘酸っ

ぱくておいしい♬

鶏ひき肉、豚
肉

牛乳

にんじん、
ピーマン、
黄・赤ピー
マン、ねぎ

にんにく、しょう
が、たまねぎ、し
めじ、キャベツ、
きくらげ

米、麦、砂
糖、ゼリー
の素

油、
ごま油

890
31.6
2.6

3 水
減量わか
めごはん

冷やしう
どん

豚肉と野菜
のソテー
ぶどう食べく
らべ

○

暑い日でもめん類は
食べやすいですね。
ぶどうは２種類の久
美浜産ぶどうを１粒
ずつ出します。食べく

らべしてみよう♬

いなり揚げ、
かまぼこ、豚
肉

牛乳、わか
め

ねぎ、にん
じん、ピー
マン

キャベツ、ぶど
う

米、うど
ん、砂糖

油

764
25.3
4.5

4 木 ごはん
夏野菜の
米粉かき
揚げ

ゆかり和え
豚汁

○

夏野菜のかき揚げに
は、４種類の夏野菜
を含めた６種の具材
が入っています。食
べながらどんな食材
が入っているか、探
してみよう。

エビ、ちくわ、
豚肉、豆腐、
みそ

牛乳

ゴーヤ、か
ぼちゃ、に
んじん、こま
つな、ねぎ

たまねぎ、コー
ン、キャベツ、も
やし

米、小麦
粉、米粉

油

718
23.3
2.0

5 金 ごはん
グリルチ
キン

梨のサラダ
コンソメスー
プ

○

にんにくやハーブで
下味をつけたチキン
をこんがり焼いたグ
リルチキン、久美浜
産の梨を使ったサラ
ダなど、おしゃれな

献立♬

鶏肉、豚肉 牛乳
みずな、に
んじん

にんにく、梨、
キャベツ、たま
ねぎ、しめじ

米、砂糖、
じゃがいも

オリーブ
油、
油

688
27.4
1.7

8 月 麦ごはん
カレー豆
腐

豚肉と小松
菜の炒め物
無限きゅうり

○

毎月８のつく日は
「歯の日」です。麦、
豆腐、パリっとした歯
ごたえのきゅうりな
ど、歯の健康維持に
効果的な食材・メ
ニューが登場します！

豆腐、鶏ひき
肉、豚ひき
肉、豚肉

牛乳、こん
ぶ

にんじん、
ねぎ、こま
つな

にんにく、たま
ねぎ、たけのこ、
キャベツ、きゅう
り

米、麦

油、
ごま、
ごま油、
カレール
ウ

796
29.6
2.8

9 火
セルフおむ
すび（減量
ごはん）

高野豆腐
のうま煮

切干大根とツナ
の炒り煮
栄養すいとん汁
カンパン

○

「防災の日」にちな
み、「すいとん汁」
「カンパン」などが登
場します。災害時を
想定し、ごはんは自
分でおむすびにして
みよう！

高野豆腐、ツ
ナ、鶏肉、油
揚げ

牛乳
ピーマン、
にんじん、こ
まつな

切干大根、たま
ねぎ、こんにゃ
く、えのき

米、砂糖、
小麦粉、
白玉粉、カ
ンパン

油

790
27.7
3.3

10 水
ベーコー
ンライス

鶏肉と
ピーマン
のソテー

ジュリエンヌ
スープ
ミディトマト

○

久美浜産のミディト
マトは、トマト好きな
人はもちろん、苦手
な人も「甘くておいし
い！」と絶賛するおい
しさです。

ベーコン、鶏
肉、豚肉

牛乳

ピーマン、
にんじん、
みずな、トマ
ト

コーン、たまね
ぎ、もやし、えの
き

米
バター、
油

672
21.8
3.2

11 木 ごはん
サワラの
ごまみそ
かけ

きんぴらご
ぼう
厚揚げのみ
そ汁

○

15日の敬老の日に
ちなみ「まごわ（は）
やさしい」献立です。
日本で昔から食べら
れてきた「長寿食」と
も言える食材を使っ
た献立です。

サワラ、みそ、
豚肉、厚揚げ

牛乳
にんじん、さ
やいんげん

ごぼう、こん
にゃく、干ししい
たけ、たまねぎ

米、じゃが
いも、砂
糖、片栗
粉

油、ごま

780
31.5
2.6

12 金 ごはん
かぼちゃ
の春巻き

ベーコンとひ
じきの炒め
物
五目スープ

○

京丹後産のかぼちゃ
をたっぷり使った春
巻きは、１つずつ調
理員さんの手作りで
す。皮はパリパリ、中
はホクホクです。

豚ひき肉、鶏
ひき肉、ベー
コン、豆腐、
鶏肉

牛乳、ひじ
き

かぼちゃ、
にんじん、
ピーマン、
ねぎ

たまねぎ、きくら
げ

米、春巻き
の皮、小麦
粉、砂糖

油、
ごま油

817
23.6
2.0

※裏面に続きます　

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

始業式　（給食はありません）

ガパオライス（麦ごは
ん）

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。

歯の日

★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

献立を出します。 ※今月は１８日（木）に実施します。

★毎月「８」のつく日に「歯の日」の献立を実施します。給食では、かみごたえのある

メニューや、カルシウムたっぷりメニューを取り入れます。 ※今月は８日（月）に実施します。

★毎月「５」のつく日は【世界の料理の日】として、外国の料理を実施します。

※今月は２５日（木）に「イタリア」「イギリス」の料理です。新メニューが登場します！

★１０日（水）、１１日（木）は２年生の職場体験のため、１・３年生のみの給食です。

★１６日（火）は１・２年生の校外学習のため、３年生のみの給食です。

2学期給食開始

🐄９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、エチエ農産さん（女

布）に「特別栽培米」「かぼちゃ」「じゃがいも」「まびき菜」を、松宮農園さん（金谷）、和田農園さん（三谷）に「トマト」を、JA久美浜支店さんに「葉ねぎ」「黒枝豆」を、

農家・奥田さん（久美浜町）に「にんにく」をお世話になります。「たんご・食の日」に使用する野菜の一部は、丹後王国ブルワリーさん（弥栄町）にお世話になります。

「こんにゃく類」は「池市食品」さん（久美浜町）、「キス」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、よく味わって食べましょう。

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。

１日３回の食事を

規則正しく食べよう！

夏休み中、生活が不規則になってしまった

人はいませんか？ ２学期を元気に過ごすこと

ができるよう、まずは「早寝早起き朝ごはん」

を心がけ、１日３食しっかり食べよう♬

令和７年度 ９月 京丹後市立久美浜中学校

防災の日献立

まごわ(は)やさしい献立

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

15 月

16 火 ○ 豚肉、鶏肉 牛乳

トマト、みず
な、にんじ
ん、グリン
ピース

たまねぎ、にん
にく、キャベ
ツ、たまねぎ、
コーン

小麦粉、
砂糖、じゃ
がいも

バター、
油、生ク
リーム

798
31.7
3.8

17 水

ひじきキム
チチャーハ
ン（特別栽
培米）

じゃがい
もとツナ
の炒め物

かきたまスー
プ

○

ひじきの煮物は苦手
な人も、チャーハンな
らひじきをおいしく食
べられます。キムチも
入ってピリ辛味です。
かきたまスープも、卵
のまろやかさでほっ
こりします。

豚肉、ツナ、
卵、鶏肉、豆
腐

牛乳、ひじ
き、わかめ

ねぎ、にん
じん、ピー
マン

にんにく、白菜
キムチ、たまね
ぎ

米、じゃが
いも、片栗
粉

油、
ごま油、
ごま

733
27.5
2.7

18 木 ごはん（特
別栽培米）

キスとか
ぼちゃの
天ぷら

いもづるの煮つ
け
冬瓜のうすくず
汁

○

９月の「たんご・食の
日」はシーズン初登
場の「丹後産キス」
を使った天ぷらで
す。かぼちゃも丹後
産のものを使用予定
です。

キス、油揚
げ、鶏肉、豆
腐

牛乳
かぼちゃ、
にんじん、
ねぎ

いもづる、とう
がん、たまね
ぎ、しょうが、
切干大根

米、小麦
粉、砂糖、
片栗粉

油

796
26.2
2.1

19 金 ごはん（特
別栽培米）

なすチー
ズバーグ

コーンソテー
マカロニ
スープ

○

秋なすをたっぷり
使ってチーズ入りの
ハンバーグを作りま
す。なすが苦手な人
でも、気にせず食べ
ることができますよ。
手作りのソースが味
の決め手！

豚ひき肉、鶏
ひき肉、ささ
みフレーク、
豚肉

牛乳、チー
ズ

にんじん、こ
まつな、み
ずな

たまねぎ、な
す、たまねぎ、
しめじ、コーン

米、マカロ
ニ、砂糖、
パン粉、
じゃがいも

油

763
29.1
2.1

22 月 ごはん（特
別栽培米）

すき焼き
風煮

もやしのポン
酢炒め
ゆで黒枝豆

○

久美浜ではおいしい
黒豆がたくさん作ら
れていますが、未熟
なさやを収穫し「黒
枝豆」としても食べ
られています。濃厚
なうま味があり、おい

しい！　お楽しみに♬

豚肉、豆腐、
ベーコン

牛乳
にんじん、こ
まつな、ね
ぎ

黒枝豆、こん
にゃく、ごぼう、
たまねぎ、もや
し、にんにく、レ
モン

米、じゃが
いも、砂
糖、片栗
粉、麩

油、
ごま油

790
27.7
3.2

23 火

24 水
磯香和え
沢煮椀

○

切干大根、ひき肉な
どをしょうがをきか
せた甘辛い味で炒
めた「そぼろ丼」で
す。もりもりとごはん
や野菜が食べられま
す。よくかんで食べて

みよう♬

豚ひき肉、鶏
ひき肉、豚
肉、豆腐

牛乳、もみ
のり

にんじん、
ピーマン、
ねぎ、みず
な

しょうが、たま
ねぎ、切干大
根、キャベツ、ご
ぼう、たけのこ

米、砂糖、
片栗粉

油

741
26.9
2.6

25 木 ごはん
白身魚の
アクア
パッツァ

キャベツとみ
かんのサラ
ダ
スコッチブロ
ス

○

世界の料理、今月は
「イタリア」「イギリ
ス」の料理です。新メ
ニューの「アクアパッ
ツァ」はイタリアで定
番の魚介類の煮込
み料理です。お楽し
みに。

ホキ、ベーコ
ン、鶏肉、ひ
よこ豆

牛乳
トマト、こま
つな

たまねぎ、にん
にく、きゅうり、
キャベツ、みか
ん缶

米、砂糖、
麦

オリーブ
油、
油

701
25.9
2.0

26 金 ごはん
春雨入り
マーボー
なす

ひじきの香
味炒め
ぶどう

○

「秋なすは嫁に食わ
すな」ということわざ
があります。（どんな
意味か調べてみよ
う。）春雨入りマー
ボーなすはごはんが
進む味でおいしいで
す！

豚ひき肉、鶏
ひき肉、豚
肉、みそ

牛乳、ひじ
き

にんじん、
ねぎ、こま
つな

なす、にんにく、
しょうが、干しし
いたけ、たまね
ぎ、たけのこ、
キャベツ、ぶど
う

米、春雨、
砂糖、片
栗粉

油、
ごま油

753
24.4
2.2

29 月 ごはん

豚肉とたま
ねぎのオイ
スターソー
ス炒め

じゃがいもの
しょうゆドレッシ
ング
ワンタンスープ

○

じゃがいものしょうゆ
ドレッシングは「おい
しい！もっと出して！」
というリクエストも多
い献立です。ワンタ
ンスープは定番人気
メニュー。ほっとしま
すね。

豚肉、鶏肉 牛乳
こまつな、
にんじん、
ねぎ

たまねぎ、きゅ
うり、レモン、
コーン

米、砂糖、
じゃがい
も、ワンタ
ン、片栗粉

油

717
23.8
1.7

30 火
大根菜め
し

キスのか
ら揚げ

キャベツの
煮びたし
さつまいもの
みそ汁

○

大根が大きくなる前
に収穫する葉っぱの
「まびき菜」を使った
ごはんです。ちりめん
じゃこも入り、かみご
たえもあります。キ
ス、さつまいもなど丹
後の秋の味覚も登
場！

キス、油揚
げ、みそ

牛乳、ちり
めんじゃこ

にんじん、
ねぎ、まび
き菜

キャベツ、えの
き、たまねぎ

米、片栗
粉、さつま
いも

油、ごま

733
26.4
2.9

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

※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

敬老の日

秋分の日

はりはりそぼろ丼

世界の料理 ～イタリア・イギリス～

特別栽培米使用マーク

【９月栄養価 平均値】

エネルギー 760kcal、たんぱく質 26.9g、食塩相当量 2.6g

【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

NEW

テーブルマナー給食

（メニューは当日のお楽しみです）

※３年生のみの給食

初の試みです。家庭科

で習った知識を使い、

ナイフ・フォークを使って、

食事をします。事前に食

事マナーについての講

習を行う予定です。お

楽しみに♬

たんご・食の日

NEW


