
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 ごはん ポトフ
鶏肉と野菜
のソテー
りんご

○

ごはんが今月から新米

です♬　たっぷりの野

菜を煮込んだポトフで
元気をチャージして、体
育祭練習に臨みましょ
う。久美中生FIGHT!

ウインナー、豚
肉、鶏肉

牛乳
にんじん、こ
まつな

キャベツ、たま
ねぎ、もやし、り
んご

米、じゃが
いも、片栗
粉

油

707
22.2
1.8

2 木 ごはん
ササミの
バジルフ
ライ

スイートサラ
ダ
コーンスープ

○

ササミのフライはみん
な大好きですが、バジ
ルをきかせたフライは

なおおいしい♬　食欲

がない時もおいしく食
べられそうです。

ササミ、ハム、
豚肉

牛乳
にんじん、み
ずな

きゅうり、キャベ
ツ、コーン、もや
し、たまねぎ

米、さつま
いも、小麦
粉、パン粉

油、ノン
エッグマ
ヨネーズ

832
30.4
2.0

3 金 ごはん
鶏肉の南
蛮だれ

ピーマンのこ
んぶ炒め
ふしめん汁

○

体育祭直前！　疲れも
たまってきていると思い
ますが、おいしい給食
で久美中生を応援しま
す。香味のきいた南蛮
だれで食欲増進！

豚肉、豆腐
牛乳、塩こ
んぶ

ピーマン、に
んじん、ねぎ

キャベツ、干し
しいたけ

米、ふしめ
ん、砂糖、
片栗粉

油、
ごま油

724
30.4
2.8

4 土 ○

体育祭おつかれさま！
の気持ちをこめて、み
んなが大好きであろう
あのメニューを出しま
す。セレクトデザートも

お楽しみに♬

豚肉、ベーコ
ン

牛乳
にんじん、グ
リンピース

たまねぎ、にん
にく、エリンギ、
ぶなしめじ、
キャベツ

米、麦、さつ
まいも、じゃ
がいも、デ
ザート

油

883
23.4
3.1

6 月

7 火 ごはん
豚肉の和
風マリネ

お月見団子
汁
抹茶プリン

○

十五夜にちなみ、満月
に見立てたかぼちゃ入
りの団子を浮かべた
「お月見団子汁」を出
します。豚肉の和風マ
リネも、ごはんに合って
おいしい！

豚肉、みそ 牛乳
にんじん、ね
ぎ、かぼちゃ

キャベツ、たま
ねぎ、きゅうり

米、砂糖、
白玉粉、プ
リンの素

油、
ごま油

794
22.9
2.4

8 水 麦ごはん 肉豆腐

わかめとえのき
の煮びたし
さつまいもチッ
プス

○

８のつく日に実施する
「歯の日」。麦やさつま
いもチップスなど、かむ
回数を意識しながら食
べましょう。さつまいも
は久美浜産を使用しま
す。

豚肉、豆腐、
かつお節

牛乳、わか
め

にんじん、ね
ぎ

しょうが、はくさ
い、たまねぎ、え
のきたけ

米、さつま
いも、砂糖

油

789
28.7
2.3

9 木
栗入り赤
飯

豚肉の
しょうが
炒め

キャベツと
じゃこのおひ
たし
けんちん汁

○

毎年恒例の「秋祭り」
にちなんだ献立です。
赤飯のもち米・小豆は
久美浜産、栗は国産の
ものを使用予定です。
昔ながらのごちそうを
ただきましょう。

小豆、豚肉、
豆腐、鶏肉

牛乳、ちり
めんじゃこ

にんじん、み
ずな

しょうが、たま
ねぎ、キャベツ、
だいこん、ごぼ
う

米、砂糖 油

762
32.3
3.5

10 金 ごはん
鶏肉とレ
バーの甘
辛がらめ

にんじんしり
しり
五目スープ

○

目の愛護デーに合わ
せ、レバーを出します。
生徒・先生方ともに「こ
の味付けなら食べられ
る！」「これ大好き！」と
の声も多いメニューで
す。

鶏肉、鶏レ
バー、卵、豚
肉、ツナ

牛乳
にんじん、こ
まつな、ねぎ

しょうが、もや
し、たけのこ、き
くらげ、たまね
ぎ

米、片栗
粉、砂糖

油

795
29.0
1.9

13 月

14 火 ○

１学期に集計して決定
した各学年のリクエス
ト献立を、今年度も実
施します。１０月は１年
生です。２，３年生の献
立も今後実施予定で
す。

鶏肉、豚肉 牛乳 みずな、ねぎ

にんにく、キャ
ベツ、たまね
ぎ、もやし、コー
ン

米、片栗
粉、中華め
ん、ゼリー
の素

油

864
30.1
3.5

15 水 ごはん（特
別栽培米）

おからの
キッシュ

豚肉と野菜のソ
テー
ジュリエンヌスー
プ

○

特別栽培米は、先月か
ら新米を提供しても
らっています。甘くてお
いしい新米を、よくかん
で味わっていただきま

しょう♬

ベーコン、豚
肉、鶏肉、おか
ら、卵

牛乳

ほうれんそ
う、ピーマ
ン、にんじ
ん、みずな

にんにく、たま
ねぎ、コーン、
キャベツ、だい
こん

米、片栗粉
油、バ
ター

738
25.8
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

スポーツの日

振替休業日

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。

世界の料理～フランス～

歯の日

特別栽培米使用マーク

★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１６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（水）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１５日（木）に「フランス」の料理です。

★４日（土）は体育祭のため、給食を実施します。雨の場合でも、授業日となるので

給食を実施します。

中秋の名月

🐄今月の使用食材について（予定）🥕
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食材は、エチエ

農産さん（女布）に「特別栽培米」「もち米」「さつまいも」「さといも」「にんじん」を、まつみやファームさん（金谷）に「ほうれんそう」を、和田農

園さん（三谷）・JA久美浜支店さんに「ねぎ」を、農家の奥田さんに「じゃがいも」「さつまいも」「にんにく」を、いえき農園さんに「梨」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。「キス」は府内産のものを「さ

かなやよしだ」さん（丹後町）に、「こんにゃく類」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、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。

令和７年度 １０月 京丹後市立久美浜中学校

秋祭りの献立

目の愛護デー

給食と地域とのつながりを知ろう！

秋が深まり、給食でも地元産の食材を使う機

会が増えます。給食時間を通じて、私たちの給

食が地元の農業・漁業関係者の方などに支え

られていることを知りましょう。

★１１月７日（金）の「くみちゅう キャリア フェスティバル」と同日に、

保護者の方を対象とした「給食試食会」を実施します。詳細は先日

配布しました案内をご確認ください。たくさんの皆様のご参加をお待

ちしております。

１年生の
減量〇〇○ごはん

〇〇の〇〇げ

○○○○え

〇〇〇〇○○○ン

〇〇〇ー〇リー

体育祭

おつかれさま献立



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

16 木
ごはん
（特別栽培
米）

キスの石
垣フライ

九条ねぎのサラ
ダ
さつま汁

○

魚が苦手な人も多い
ようですが、キスを
使った揚げ物メニュー
は大人気の久美中。
丹後産キスを使いま
す。ねぎのサラダ、さ
つま汁には市内産野
菜を使用します！

キス、ハム、鶏
肉、みそ

牛乳、青の
り

ねぎ、にんじ
ん、だいこん
の葉

キャベツ、こん
にゃく、だいこ
ん、ごぼう

米、パン粉、
小麦粉、さ
つまいも

油、ノン
エッグマ
ヨネー
ズ、ごま

815
27.6
2.3

17 金

さつまい
もごはん
（特別栽培
米）

鶏肉の照
り焼き

塩こんぶ和え
水菜と豚肉の
はりはり汁

○

ほくほくのさつまいも
と特別栽培米（新米）
のコラボレーショ
ン・・・！秋の魅力たっ
ぷりの献立ですね。さ
つまいもや新米の甘
味を感じながら食べよ
う。

鶏肉、豚肉
牛乳、塩こ
んぶ

こまつな、み
ずな、にんじ
ん

にんにく、しょう
が、キャベツ、
はくさい

米、さつま
いも、砂糖、
はるさめ、
片栗粉

油、ごま

700
27.6
3.5

20 月
ごはん（特
別栽培米）

豚肉のか
りんと揚
げ

ごぼうサラダ
のっぺい汁

○

豚肉のかりんと揚げ
は「がっつりお肉が食
べられる感じがして好
き！」とリクエストにも
挙がることのあるメ
ニューです。カリカリ
でジューシー！

豚肉、ちくわ、
鶏肉、豆腐

牛乳
にんじん、こ
まつな、ね
ぎ

しょうが、ごぼ
う、キャベツ、
だいこん

米、さとい
も、片栗
粉、砂糖

油、ノン
エッグマ
ヨネー
ズ、ごま

842
28.2
2.2

21 火 ごはん
白身魚の
香草パン
粉焼き

ジャーマンポ
テト
コンソメスー
プ

○

魚は苦手…としつつ
も、白身魚のメニュー
は案外人気です。この
「香草パン粉焼き」も、
リクエストに挙がるこ
とのある一品。シンプ
ルだけど工夫のきい
た味付けです。

ホキ、ベーコ
ン、鶏肉

牛乳、チー
ズ

にんじん、
ピーマン、
みずな

にんにく、たま
ねぎ、キャベツ

米、パン
粉、じゃが
いも

油

704
25.8
1.8

22 水 ごはん 八宝菜
切干大根の
ソース炒め
梨

○

地元産の梨は、今回
はどんな品種が届く
でしょう…？お楽しみ
に。八宝菜は久しぶり
の登場です。ごはんに
よく合う味です。

豚肉、イカ、
エビ、豚肉

牛乳
にんじん、こ
まつな、
ピーマン

はくさい、たけの
こ、きくらげ、たま
ねぎ、にんにく、
しょうが、もやし、
切干大根、梨

米、じゃが
いも、片栗
粉

油、
オリーブ
油

724
25.5
1.7

23 木 ごはん

えのき
バーグ　照
り焼きソー
ス

即席漬け
さつまいもポ
タージュ

○

久美浜産の甘いさつ
まいもを使って、とろ～
りとコクのあるポター
ジュを作ります。ルウ
から手作りして仕上げ
るこだわりの一品で
す。本当においしいで
す。

鶏ひき肉、豚
ひき肉、豆
腐、卵

牛乳、わか
め

にんじん
えのきたけ、た
まねぎ、しょう
が、キャベツ

米、さつま
いも、片栗
粉、小麦
粉

油、
バター

832
25.5
2.5

24 金
減量ゆか
りごはん

スパゲティ
ミートソー
ス

柿入りサラダ ○

10/26は「柿の日」
です。俳人の「正岡子
規」がこの日に「柿食
えば鐘が鳴るなり法
隆寺」の句を詠んだ
からとされています。

豚ひき肉、鶏
ひき肉、ハム

牛乳

にんじん、
みずな、トマ
ト缶、グリン
ピース

たまねぎ、しめ
じ、キャベツ、
柿

米、スパゲ
ティ、砂
糖、小麦
粉

油、
バター

790
24.6
2.0

27 月

豚肉とねぎの酢
みそ和え
こんにゃくのピリ
辛煮

○

鶏肉の代わりにたっ
ぷりの「油揚げ」を
使った「あぶたま丼」
は、関西では「衣笠
丼」とも呼ばれます。
京都市内の「衣笠
山」に由来する名前だ
そうです。

油揚げ、卵、
豚肉、かまぼ
こ、みそ

牛乳
にんじん、
ねぎ

たまねぎ、キャ
ベツ、こんにゃ
く

米、砂糖、
片栗粉

油

803
29.2
2.8

28 火 ごはん
ヤンニョ
ムチキン

もやしのナム
ル
春雨スープ

○

韓国料理としても人
気の高い「ヤンニョム
チキン」は、ピリ辛で
甘味のある味がクセ
になるおいしいさで
す。ナムル、春雨スー
プなど人気メニューが
勢ぞろいです。

鶏肉、ハム 牛乳
にんじん、
ねぎ、にら

しょうが、にん
にく、もやし、
たまねぎ、たけ
のこ

米、はるさ
め、砂糖、
片栗粉

油、
ごま油

787
29.7
2.4

29 水 ごはん
サバのカ
レー焼き

れんこんきん
ぴら
せんだご汁

○

サバは昔ながらの味
噌煮もおいしいです
が、カレー風味を聞か
せて焼いたサバの絶

品♬　しゃきしゃきのレ

ンコンや甘いさつまい
もも登場します。

サバ、豚肉、
鶏肉、油揚げ

牛乳
にんじん、さ
やいんげ
ん、ねぎ

しょうが、たま
ねぎ、れんこん、
ごぼう、だいこ
ん、はくさい、こ
んにゃく

米、さつま
いも、片栗
粉

油、ごま

839
30.6
2.2

30 木 ごはん
巣ごもり
卵

白菜のおか
か和え
呉汁

○

大豆をゆでてつぶし
たものを入れた「呉
汁」は苦手な人もいる
かと思いますが、昔か
ら伝えられてきた日本
の伝統的な郷土料理
です。

卵、大豆、み
そ、豆乳、か
つお節

牛乳、ひじ
き

にんじん、
ほうれんそ
う、ねぎ

はくさい、ごぼ
う、こんにゃく、
だいこん、たま
ねぎ

米 油

697
23.6
2.3

31 金

キャベツとコー
ンのソテー
かぼちゃと豆乳
のマフィン

○

ハロウィンにちなみ、
かぼちゃのカップケー
キを出します。キャロッ
トライスのホワイトソー
スかけも、ほっこりとす
る優しい味です。久美
浜産にんじんを使用
予定。

鶏肉、ベーコ
ン、豆乳

牛乳
にんじん、
かぼちゃ

たまねぎ、しめ
じ、キャベツ、
コーン

米、小麦粉、
メープルシ
ロップ、ホッ
トケーキミッ
クス

油、
バター

851
24.5
2.8

※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

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

あぶたま丼

キャロットライスのホ
ワイトソースかけ

たんご・食の日

【１０月栄養価 平均値】

エネルギー 785kcal、たんぱく質 27.2g、食塩相当量 2.4g

【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

25日世界パスタデー・26日柿の日

ハロウィン


