
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

4 火 ごはん
豚肉と大
根のうま
煮

磯香和え
焼きいも

○

地元産大根が給食
で利用できる時期なら
ではのメニュー「豚肉
と大根のうま煮」は、
しっかりと味がしみた
大根でいくらでもごは
んが食べられそうで
す。

豚肉、平天 牛乳、のり
にんじん、さ
やいんげん、
みずな

だいこん、こん
にゃく、はくさい

米、さつま
いも、砂糖

油

719
21.4
1.6

5 水
ナシゴレ
ン

炒めビー
フン

ワンタンスー
プ

○

10/27～11/9の「読
書週間」に合わせ、本
に登場する料理を出し
ます。今年の感想文コ
ンクールの課題図書
「わたしは食べるのが
下手」に登場するナシ
ゴレンです。

鶏肉、エビ、
卵、豚肉

牛乳
にんじん、
ピーマン、こ
まつな、ねぎ

たまねぎ、にん
にく、キャベツ、
もやし、コーン

米、砂糖、
ビーフン、ワ
ンタン

油

691
25.4
1.9

6 木 ごはん
揚げイカ
のイタリア
ンマリネ

ベーコンポ
テト
コンソメスー
プ

○

イカをおしゃれにおいし
く食べられる「マリネ」
は、イカをしっかりかん
でかむ回数も意識して
ほしいです。じゃがいも
とベーコンを炒めた副
菜もおいしいですよ。

イカ、ベーコ
ン、鶏肉

牛乳
にんじん、み
ずな

しょうが、たま
ねぎ、レモン、
キャベツ、だい
こん

米、砂糖、
片栗粉、
じゃがいも

油、オ
リーブ油

759
25.0
2.5

7 金 麦ごはん
ごぼうのか
みかみつく
ね

骨太サラダ
小松菜のみそ
汁

○

１１月８日の「いい歯の
日」にちなんだ献立で
す。かみごたえのある
食材、カルシウムを豊
富に含む食材をたくさ
ん使います。給食試食

会を実施します♬

豚ひき肉、豆
腐、油揚げ、み
そ

牛乳、カット
わかめ

みずな、こま
つな、にんじ
ん、ねぎ

ごぼう、しょう
が、切干大根、
はくさい、ぶな
しめじ、たまね
ぎ

米、麦、片
栗粉、砂糖

ごま油、
ごま

749
26.4
2.4

10 月 ごはん
ミートグラ
タン

キャベツのソ
テー
オニオンスー
プ

○

「ミートグラタン」は、手
づくりのミートソースに
たっぷりのマカロニを
からめた、食べごたえ
のある一品です。去年
登場した時も大好評で
した！

豚ひき肉、
ベーコン、鶏
肉

牛乳、チー
ズ

にんじん、ト
マト缶、ほう
れんそう、み
ずな

たまねぎ、キャ
ベツ、ぶなしめ
じ

米、マカロ
ニ、砂糖

油

776
25.2
2.5

11 火
菊花ごは
ん

豚肉のご
まだれ和
え

えのきのすま
し汁

○

「菊花ごはん」は秋に
咲く「菊の花」をイメー
ジしています。卵・ほう
れんそうで菊の花を、
にんじんで木々の紅葉
を表します。ダシにこだ
わったすまし汁との相
性ばつぐん！

鶏肉、豚肉、
卵、豆腐、みそ

牛乳

ほうれんそ
う、ブロッコ
リー、にんじ
ん、ねぎ

キャベツ、たま
ねぎ、えのきた
け

米、砂糖 油、ごま

693
26.5
3.0

12 水 ごはん
大豆とひ
じきのか
き揚げ

茎わかめの
きんぴら
かぶのみそ
汁

○

給食のかき揚げはみん
な大好き！　かき揚げそ
のものはもちろん、おま
けで配るかき揚げの破
片（カリカリした部分）
も「食べたい！」という
人が多いです。

大豆、エビ、ち
くわ、鶏肉、豆
腐、みそ、油揚
げ

牛乳、茎わ
かめ、ひじ
き

みずな、にん
じん、さやい
んげん、かぶ
の葉

たまねぎ、こん
にゃく、かぶ

米、砂糖、
小麦粉

油、
ごま油

763
26.5
2.2

13 木 ごはん
サワラの
ピザ風焼
き

豚肉と野菜
のソテー
さつまいもの
スープ

○

魚が苦手な人でも食
べやすいよう、白身魚
にピザ風のソースで味
付けした野菜をのせて
焼きます。ごはんにもよ
く合い、おいしいです

♬

サワラ、豚肉、
鶏肉

牛乳、チー
ズ

にんじん、こ
まつな、みず
な

たまねぎ、ぶな
しめじ、キャベ
ツ

米、さつま
いも、片栗
粉

油

776
31.0
2.6

14 金

水菜とハム
のサラダ
ベリーミック
スゼリー

○

１１月も半ば、そろそろ
寒さも厳しくなってくる
頃。温かく、スパイシー
なカレーでほっこりした
いですね。テストに向け
て風邪などひかないよ
う気をつけよう！

豚肉、ハム 牛乳
にんじん、み
ずな

たまねぎ、にん
にく、キャベツ

米、麦、砂
糖、ゼリー
の素

油、カ
レールウ

800
21.4
3.0

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

文化の日

ポークカレー
（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。

いい歯の日

🐄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」「だいこん」「かぶ」「ごぼう」「にんじん」、まつみやファームさん（金谷）に「ほうれんそ

う」「みずな」「はくさい」、和田農園さん（三谷）に「ねぎ」、JA久美浜支店さんに「ねぎ」「さつまいも」、農家の奥田さんに「じゃがい

も」「さつまいも」「にんにく」「さといも」を、いえき農園さんに「梨」をお世話になります。「まるごと京丹後食育の日」に使用する野菜

は、京丹後市内産です。「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 １１月 京丹後市立久美浜中学校

キャリアフェスティバル・給食試食会

読書週間の献立

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。多数、参加のお申込みをいただき、

ありがとうございました。お手数をおかけしますが、当

日は給食試食代と箸のご持参をよろしくお願いいたし

ます。

NEW

NEW

★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。地元産の食材を多く活用した献立を実施します。今月は１８日（火）に「まるごと

京丹後食育の日」の献立を実施します。詳細は後日お知らせします。

★毎月【世界の料理】を給食に取り入れます。 今月は２５日（火）に「韓国」の料理を出します。

お楽しみに♬

★毎月８のつく日は【歯の日】です。かみごたえのあるメニューやカルシウムの豊富なメニュー

を取り入れた献立を実施します。今月は１１月７日（金）・いい歯の日に実施します。

★７日（金）は くみちゅう キャリアフェスティバルです。給食試食会を実施します。



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）

鶏肉のね
ぎソース

ひじきの香
味炒め
春雨スープ

○

鶏肉のねぎソースは、
給食では長らく定番の
メニューですが、久々
の登場かもしれませ
ん。ねぎをたっぷり使
い、ごま油の風味で食

欲をそそる味付け♬

鶏肉、豚肉
牛乳、わか
め、ひじき

こまつな、に
んじん、ねぎ

だいこん、にん
にく、たまねぎ、
はくさい、しょう
が

米、片栗
粉、砂糖、
春雨

油、
ごま油

779
26.5
2.0

18 火
里芋ごは
ん（特別栽
培米）

キスの天
ぷら

小松菜とキャベ
ツのごま和え
豚汁
梨

○

毎年恒例の「まるごと
京丹後食育の日」の
献立です。京丹後市産
の特別栽培米・野菜を
たっぷり使った献立を
実施します。当日は、久
美浜町の農家の方に
もお越しいただきます。

キス、豚肉、豆
腐、みそ

牛乳
こまつな、に
んじん、ねぎ

キャベツ、だい
こん、梨

米、さとい
も、砂糖、
小麦粉、さ
つまいも

油、ごま

770
28.5
3.6

19 水

20 木

21 金
五目ごは
ん（特別栽
培米）

高野豆腐
の含め煮

わかめの酢
の物
かきたま汁

○

１１月２４日は「１１
（いい）２４（日本
食）」のごろ合わせ
で「和食の日」です。ダ
シの風味や食材そのも
ののおいしさを感じな
がら食べよう。

鶏肉、油揚
げ、高野豆
腐、卵、豆腐、
かまぼこ

牛乳、わか
め

にんじん、ね
ぎ

干ししいたけ、
こんにゃく、キャ
ベツ、たまねぎ

米、片栗
粉、砂糖

油

727
29.9
3.6

24 月

25 火
ごはん（特
別栽培米）

チーズ
タッカル
ビ

大根のナム
ル
わかめスー
プ

○

チーズタッカルビは、
タッカルビという韓国
料理にチーズを加えて
アレンジした日本発祥
の韓国料理です。キム
チの風味でお肉や野
菜をおいしく食べられ
ます。

鶏肉、ハム、豆
腐

牛乳、わか
め、チーズ

ほうれんそ
う、にんじん

しょうが、にん
にく、白菜キム
チ、キャベツ、だ
いこん、えのき
たけ

米、砂糖、さ
つまいも、

ごま油

722
28.0
2.5

26 水
ごはん（特
別栽培米）

サバの生
姜煮

即席漬け
豆腐団子の
みそ汁

○

「給食の煮魚っておい
しいよね」と、意外と
ファンが多いサバのメ
ニュー。今月はシンプ
ルイズベストの王道
「生姜煮」です。特別
栽培米によく合う！

サバ、豆腐、
鶏ひき肉、み
そ

牛乳、わか
め

にんじん、ね
ぎ、こまつな

しょうが、はくさ
い、たまねぎ

米、片栗
粉、砂糖

762
29.7
3.1

27 木
減量ごは
ん

しっぽくう
どん

切干大根と
ツナの炒め
物
昆布の佃煮

○

まもなく１２月。体の芯
からしっかり温まる
「しっぽくうどん」は、久
美浜産野菜をたっぷり
使って優しい味わいに
仕上げます。佃煮も手
作りです。

鶏肉、油揚
げ、かまぼこ、
ツナ

牛乳、こん
ぶ

にんじん、ね
ぎ、ほうれん
そう

だいこん、切干
大根、干ししい
たけ

米、さとい
も、砂糖、う
どん

油

747
24.8
3.6

28 金 ごはん
栄養満点
ナゲット

ブロッコリー
のサラダ
大根スープ

○

ファーストフード店のチ
キンナゲットはみんな
大好きと思いますが、
給食のナゲットはおか
らを使って栄養たっぷ
りです。おから・ひき
肉・にんにくなどを合わ
せて手作りします。

鶏ひき肉、お
から、豆腐、鶏
肉

牛乳
ブロッコ
リー、にんじ
ん

しょうが、にん
にく、キャベツ、
だいこん、たま
ねぎ、はくさい

米、片栗粉
油、ノン
エッグマ
ヨネーズ

799
24.5
2.5

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

振替休日

※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。

期末テスト　２日目

期末テスト　１日目

まるごと京丹後食育の日

【１１月栄養価 平均値】エネルギー 752kcal、たんぱく質 26.3g、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

和食の日

「特別栽培米」使用マークです！

朝食をしっかり食べてから

テストに臨もう！

世界の料理～韓国～


