
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

2 月

3 火 ごはん
イワシの
かば焼き

昆布和え
豆腐のすまし汁
黒豆の砂糖が
らめ

○

給食では節分にちなみ、
イワシのかば焼き・黒豆
の砂糖がらめを出しま
す。イワシは国内産、黒
豆は久美浜産のものを
使用予定です。鬼をやっ
つけて、福を呼び込もう

♬

イワシ、豆腐、
黒大豆

牛乳、こんぶ
ほうれんそう、
にんじん、ね
ぎ

しょうが、キャベ
ツ、たまねぎ

米、砂糖、片
栗粉

油

791
29.2
2.6

4 水 ごはん
さつまい
ものグラ
タン

キャベツのソ
テー
卵のふわふわ
スープ

○

久美浜産さつまいもを
使ったおいしいグラタン
をお楽しみに！ホワイト
ソースから手作りします。
卵のふわふわスープは、
おいしくて家庭でマネを
したよ！という先生がいる
ほど好評でした。

鶏肉、豚肉、卵
牛乳、チー
ズ

ほうれんそう、
にんじん、ね
ぎ

たまねぎ、キャベ
ツ、だいこん、は
くさい

米、さつまい
も、じゃがい
も、小麦粉、
パン粉

油、オリー
ブ油、バ
ター、生ク
リーム

796
24.5
2.5

5 木 麦ごはん
ペリペリ
チキン

水菜のサラ
ダ
マカロニ
スープ

○

南アフリカ共和国はアフ
リカ大陸の最南端に位
置する国です。「ペリペ
リ」とは辛みの「ピリピ
リ」を意味する言葉で
す。給食では辛すぎず、
食べやすい味付けにして
います。

鶏肉、ハム、豚
肉

牛乳
みずな、にん
じん、ほうれ
んそう

たまねぎ、キャベ
ツ、はくさい、
コーン、にんにく

米、麦、砂
糖、マカロニ

油、オリー
ブ油

684
27.6
1.7

6 金
みかんご
はん

ぐる煮
豚肉と野菜の
中華炒め
金時豆の甘煮

○

「みかんごはん」「給食」
と入れて検索すると、い
ろいろ悪名高いようです
が、京丹後市のみかんご
はんはシンプルな具の炊
き込みごはんです。ほの
かにみかんの香りがしま
す。

油揚げ、鶏肉、
豚肉、金時豆、
厚揚げ

牛乳
にんじん、こま
つな

オレンジジュー
ス、だいこん、ご
ぼう、こんにゃく、
キャベツ

米、砂糖、さ
といも

油

743
27.6
1.7

9 月
ソースカ
ツ丼

ほうれん
そうの炒
め物

麩のすまし
汁

○

私立入試や前期選抜に
向けて「受験生応援メ
ニュー」ということで
「ソースカツ丼」で応援
します！　福井県のB級グ
ルメとしても有名ですよ。
カツやソースは調理室で
手作りです。

豚肉、豆腐、麩 牛乳
ほうれんそう、
にんじん、ね
ぎ

キャべツ、たまね
ぎ

米、小麦粉、
パン粉、砂
糖

油

819
27.0
2.9

10 火 ごはん
サバの
しょうが
煮

キャベツとわか
めの酢の物
豚汁

○

サバの煮物が案外大好
きな久美中生。ごはんに
よく合っていて、うま味ば
つぐんだからかもしれま
せん。豚汁は寒い日に
ぴったりの心あったかメ
ニューです。

サバ、豚肉、豆
腐、油揚げ、み
そ

牛乳、わか
め

みずな、にん
じん、ねぎ

しょうが、キャベ
ツ、だいこん、ご
ぼう

米、砂糖 油

769
30.3
3.0

12 木 ごはん
じゃが
マーボー

厚揚げの中
華炒め
いよかん

○

マーボー味はみんな大
好きと思いますが、揚げ
たじゃがいもをたっぷり
入れた「じゃがマー
ボー」もまた人気メ
ニューの１つです。香ば

しく、おいしいですよ♬

豚ひき肉、鶏ひ
き肉、厚揚げ、
豚肉

牛乳
にんじん、こま
つな、ねぎ

にんにく、たまね
ぎ、キャベツ、も
やし、いよかん

米、じゃがい
も、砂糖、片
栗粉

油、
ごま油

829
25.1
2.1

13 金
フレンチサラダ
焼きチョコもち

○

新メニューの焼きチョコ
もちは、もちもちのココア
風味の生地がおいしい
デザートです。もちろん
手作りです。定番のシン
プルなポークカレーは、
みんなも大好きなメ
ニューです。

豚肉、豆腐、豆
乳

牛乳
にんじん、み
ずな、グリン
ピース

にんにく、たまね
ぎ、キャベツ

米、砂糖、
じゃがいも、
麦、白玉粉、
米粉

油、
カレール
ウ

869
23.1
2.6

ポークカレーライス
（麦ごはん）

※裏面に続きます　

栄養価

振替休業日

日
曜
日

献立内容
牛
乳

材料
主に体の

エネルギー源になる
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

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。

★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１９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１８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５日（木）に「南アフリカ」の料理です。

★１０日（火）、１６日（月）は１・２年生のみの給食です。

２４日（火）は、１・２年生は期末テスト１日目・３年生は前期選抜合格発表日のため

給食の実施はありません。２５日（水）は３年生のみの給食です。

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。

令和8年2月 京丹後市立久美浜中学校

バレンタインデー

会食のマナーを守って、

楽しく食べよう！
今年度の給食も残りわずかです。３年生は卒業

に向けて、１・２年生は進級に向けて、会食のマナー

を身に付け、食事をよく味わって食べることを心が

けましょう。

NEW

節分

☆受験応援献立☆

１・２年生のみの給食

NEW

世界の料理～南アフリカ～

今月の使用食材（予定）について🥕
日々の主食の「米」は京丹後市産コシヒカリです。牛乳は久美浜町の平林乳業さん（甲山）、

その他の食材は「特別栽培米」「にんじん」「はくさい」「だいこん」をエチエ農産さん（金谷）、「ね

ぎ」をJA久美浜支店さん、「にんにく」を農家・奥田さん、「ほうれんそう」「みずな」「さつまいも」

をまつみやファームさん（金谷）、「黒豆」を田吾作さん（布袋野）、「アカモク」はさかな屋よしださ

ん（丹後町）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。

地元の食材を味わって食べましょう。



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 月
ごはん
（特別栽培
米）

高野豆
腐の卵と
じ

マロニーの炒め
物
しそひじきふり
かけ

○

カルシウムたっぷりの
高野豆腐を、だしでに
含めてしっとりと仕上
げ、卵でとじたまろやか
な料理です。ごはんに
よく合って、中学生にも
意外と人気がありま
す！

鶏肉、高野豆
腐、豚肉、平
天、卵

牛乳、ひじき
にんじん、さ
やいんげん、
ねぎ

たまねぎ、こん
にゃく

米、砂糖、
じゃがいも
片栗粉、マ
ロニー

油、ごま

793
30.3
2.7

17 火
ごはん
（特別栽培
米）

フライド
チキン

大根サラダ
コーンポター
ジュ

○

衣にスパイスなどを使
い、ごはんに合う新配
合のレシピで仕上げた
フライドチキンをお楽し
みに！　コーンポター
ジュは言わずと知れた
定番人気メニューで
す。

鶏肉、ささみフ
レーク、ベーコ
ン

牛乳
ブロッコリー、
にんじん

にんにく、キャベ
ツ、だいこん、た
まねぎ、コーン

米、小麦粉、
片栗粉、砂
糖

油、バ
ター

844
30.1
2.3

18 水
赤米ごはん
（特別栽培
米）

キスの甘
辛がらめ

切干大根のカ
レー炒め
沢煮椀

○

かみごたえのある食材
をたくさん使ったかみ
かみメニュー！「赤米ご
はん」は峰山町の月の
輪田という田んぼで作
られたお米を混ぜたご
はんです。

キス、鶏肉、豚
肉、豆腐

牛乳
にんじん、ね
ぎ、みずな

切干大根、ごぼ
う、えのきたけ、
しょうが

米、赤米、片
栗粉、砂糖

油

753
29.2
2.9

19 木
アカモクご
はん（特別
栽培米）

豚肉と野菜
の和風和え

さつまいも
のみそ汁
牛乳

○

毎月恒例の「たんご・
食の日」も、今年度残
り２回となりました。「ア
カモク」は丹後でとれ
る海そうです。栄養価
の高いスーパーフード
として注目されていま
す。

鶏肉、豚肉、厚
揚げ、みそ、油
揚げ

牛乳、アカモ
ク

にんじん、ほ
うれんそう、ね
ぎ、グリンピー
ス

こんにゃく、だい
こん、たまねぎ

米、砂糖、さ
つまいも

油、ごま

692
24.0
2.7

20 金 ○

「３年生のリクエストは
いつやるの～？」と問い
合わせ多数でした。お
待たせしました！　３年
生は「リクエスト常連メ
ニュー大集合」な献立
ですよ。お楽しみに！

豚肉、鶏ささ
み、ハム、卵、豆
腐

牛乳
にんじん、み
ずな、ねぎ

キムチ、たくあ
ん、レモン、キャ
ベツ、たまねぎ、
しめじ

米、じゃがい
も、片栗粉、
砂糖

油、ノン
エッグマ
ヨネーズ

814
33.4
4.2

25 水 ○

卒業までこの日を含め
て３年生が給食を食べ
るのも残り1１回（予
定）です。卒業おめで
とうの気持ちを給食室
から届けます。詳細は
後日お知らせします。

油揚げ、鶏肉、
豚ひき肉、ベー
コン

牛乳、ちりめ
んじゃこ

にんじん、み
ずな、さやい
んげん

たまねぎ、こん
にゃく、もやし、
コーン、りんご

米、砂糖、
じゃがいも、
片栗粉、小
麦粉、パン
粉

油、ごま、
ごま油

866
26.4
2.6

26 木 ごはん
海と畑の
かき揚げ

ゆかり和え
豚肉と水菜の
はりはり汁

○

「海と畑のかき揚げ」
さて、材料には何が
入っているでしょう？
食べながら推理してみ
てください。たっぷりの
水菜は久美浜産のも
のを使用します。

ちくわ、エビ、豚
肉、豆腐

牛乳、ひじき
しゅんぎく、に
んじん、みず
な

たまねぎ、キャベ
ツ、はくさい

米、小麦粉 油

726
21.3
2.1

27 金
中華風炊き
込みごはん

豚肉と野
菜の炒め
物

鶏肉団子スー
プ
みかんゼリー

○

さといもを使った中華
風炊き込みごはんは、
さといもが苦手な人で
も食べやすいと評判で
す。みかんゼリーのプ
ルプル感もたまりませ
ん！

焼き豚、豚肉、
鶏ひき肉

牛乳
こまつな、に
んじん、ねぎ

キャベツ、しょう
が、だいこん、し
めじ

米、砂糖、さ
といも、ゼ
リーの素、片
栗粉

油、
ごま油

745
26.4
3.4

３年生の
卒業お祝いお弁当給食

※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

たんご・食の日

歯の日

特別栽培米使用マーク

【２月栄養価 平均値】

エネルギー 778kcal、たんぱく質 26.9g、食塩相当量

2.8g

【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

３年生の

〇〇○クごはん

〇サ〇の○○ン○ー○

○○○○○ダ

か○○○○

※デザートは当日のお楽しみ

３年生のみの給食

１ ３

２ ４

かむ回数を増やせば

脳が活性化するよ！

試験・テスト前、意識してみてね


