
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
夏野菜と
鶏肉の
南蛮漬け

ベーコンとキャ
ベツのソテー
オニオンスー
プ

○

７月初日です♬　かぼ
ちゃ、なす、ピーマンなど
たっぷりの夏野菜を素揚
げしたものと、鶏肉を揚げ
たものを南蛮ダレに漬けて
食べます。さっぱりとして、
食欲のない時でも食べや
すいメニューです。

鶏肉、ベー
コン、豚肉

牛乳

かぼちゃ、
ピーマン、
にんじん、
みずな

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

778
25.9
2.3

2 木 たこめし
じゃがい
ものうま
煮

キャベツの昆
布炒め
冷凍みかん

○

半夏生の「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
て食べられます。ファンも
多い「冷凍みかん」も登
場！去年はみかん不足で
出せなかったので嬉しい

です♬

タコ、油揚
げ、鶏肉、
厚揚げ

牛乳、塩
こんぶ

にんじん、こ
まつな、さ
やいんげん

新しょうが、た
まねぎ、キャ
ベツ、みかん

米、じゃがい
も、砂糖、片
栗粉

油、
ごま油

742
28.0
2.7

3 金 ごはん
豚肉のキ
ムチ炒め

ゆかり和え
豆腐のすま
し汁

○

豚肉のキムチ炒めは、じゃ
がいもやニラも入り、食べ
ごたえもばっちり！　暑さで
食欲のない時でも食べや
すいはず。副菜のゆかり和
えは、隠れた人気メニュー
です。さっぱりとした味わ
いです。

豚肉、豆腐 牛乳
にら、にんじ
ん、ねぎ

たまねぎ、白
菜キムチ、
キャベツ、きゅ
うり、ぶなしめ
じ

米、じゃがい
も、砂糖、片
栗粉

油、
ごま油

691
24.8
2.4

6 月

トマトのサラ
ダ
かきたま
スープ

○

切干大根といえば煮物…
と思うかもしれませんが、
給食ではサラダ、炒め物
などいろんな料理に使い
ます。今回はどんぶり物に
切干大根を使用します！
乾物ならではのうま味が

いい味を出してくれます♬

豚肉、豆
腐、卵

牛乳、ひ
じき

トマト、にん
じん、ねぎ

しょうが、にん
にく、たまね
ぎ、切干大
根、きゅうり、
もやし、きくら
げ

米、片栗粉、
砂糖

油、
ごま油

701
24.2
2.0

7 火 ごはん
豚肉のみ
そ炒め

七夕そうめ
ん
天の川ゼ
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
リーは夜空に浮かぶ星の
輝きをイメージしています。

豚肉、かま
ぼこ、みそ

牛乳
こまつな、
にんじん、オ
クラ

しょうが、にん
にく、たまね
ぎ、干ししい
たけ、パイン
缶

米、砂糖、そ
うめん、片栗
粉、ゼリーの
素

油

777
26.1
2.1

8 水
麦ごはん
（特別栽培
米）

春雨入り
マーボー
なす

切干大根の酢
の物
ゆでとうもろこ
し

○

「歯の日」はかむ回数を特
に意識しましょう。とうもろ
こしは、久美浜の農家さん
に納めてもらったものを使
います。前日に給食委員
のメンバーを中心に皮を
むきます。（予定）今しか食
べられない、旬の味です。

豚ひき肉、
鶏ひき肉、
みそ

牛乳
にんじん、
ねぎ

なす、しょうが、
にんにく、干しし
いたけ、たまね
ぎ、たけのこ、切
干大根、キャベ
ツ、とうもろこし

米、麦、はる
さめ、砂糖、
片栗粉

油、
ごま油

741
22.1
2.1

※裏面に続きます　

令和８年７月　久美浜学園　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

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

もりもり切干大根入
り豚丼

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。

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

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。

★７日（火）は「七夕献立」を実施します。

★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１０日（金）に「アメリカの献立」です。新メニューが登場します！

★１学期の給食最終日は１６日（木）です。１７日（金）終業式は、給食はありません。

半夏生（はんげしょう）

「夏ばて」「熱中症」を予防する

食生活について考えよう！
水分や食事をしっかりとり、

夏ばてや熱中症を予防しましょう。

給食を好き嫌いせず食べ、

暑い夏を元気に乗り切り

ましょう。

🐄今月の使用食材（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」「たまねぎ」「なす」「きゅうり」「じゃがい

も」「ピーマン」を、まつみやファームさん（金谷）に「とうもろこし」「トマト」を、JA久美浜支店さんに「葉ねぎ」「メ

ロン」をお世話になります。「タコ」「トビウオ」は丹後産のものを さかなやよしださん（丹後町）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）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。

【７月栄養価 平均値】

エネルギー 741kcal、たんぱく質

25.8g、食塩相当量 2.4 g

【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

七夕



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

9 木 ごはん（特
別栽培米）

トビウオ
の変わり
揚げ

ピーマンの炒
め物
厚揚げと小松
菜のみそ汁

○

天ぷらの衣にごまと紅しょ
うがを入れ、見た目もかわ
いいさっくりふんわりとした
天ぷらを作ります。魚は苦
手…という人も、しょうが
の風味でくさみが消えて
食べやすいですよ。ごはん
にもよく合います！

トビウオ、豚
肉、厚揚
げ、みそ

牛乳
ピーマン、
にんじん、こ
まつな

紅しょうが、
キャベツ、
たまねぎ、
えのきたけ

米、小麦粉、
片栗粉

油、ごま

740
30.2
2.0

10 金
ABCスープ
オレンジ

○

ワールドカップ開催国の１
つ・アメリカの献立が４月

に続いて再び登場♬給食
室手作りのクリスピーチキ
ンをパンにはさんで食べま
す。ABCスープはアルファ
ベットの形をしたマカロニ
の入ったスープです。

鶏肉、豚肉 牛乳
にんじん、
みずな

もやし、キャ
ベツ、オレン
ジ

パン、じゃが
いも、マカロ
ニ、コーンフ
レーク、片栗
粉

ノンエッグ
マヨネー
ズ、油

662
26.9
3.1

14 火 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

鶏肉と野菜
のソテー
ジュリエンヌ
スープ

○

ラタトゥイユ、ジュリエンヌ
スープなどはフランスの家
庭料理の１つです。久美浜
産のトマト、たまねぎなどを
たっぷり使って作ります。ト
ビウオは早くも今シーズン
最後の登場です。よく味
わって食べましょう。

トビウオ、鶏
肉、豚肉

牛乳、粉
チーズ

トマト、にん
じん、こまつ
な、みずな

たまねぎ、
ズッキーニ、
にんにく、
キャベツ、も
やし、えのき
たけ

米、じゃが
いも、パン
粉

オリーブ
油、
油

682
26.9
1.7

15 水 ごはん（特
別栽培米）

かぼちゃ
の春巻き

マロニーき
んぴら
なすのみそ
汁

○

給食の春巻きは大人気！
今月は夏野菜の１つであ
るかぼちゃを使った、栄養
満点の春巻きです。なすは
苦手な人も多いと思いま
すが、好き嫌いせずチャレ
ンジしてほしいです。ファイ
ト！

豚ひき肉、
豚肉、豆
腐、みそ

牛乳

かぼちゃ、
にんじん、さ
やいんげ
ん、ねぎ

たまねぎ、こ
んにゃく、な
す

米、春巻きの
皮、小麦粉、
砂糖、マロ
ニー

油

818
24.2
2.3

16 木

フレンチサラ
ダ
メロン

○

「一学期お疲れ様」の気
持ちをこめて、具だくさん
のカレーと、久美浜産の甘
くてみずみずしいメロンを

出します♬　マナーよく、お
いしく食べ、一学期のよい
締めくくりができるようにし
ましょう。

豚肉、うず
ら卵

牛乳

かぼちゃ、
にんじん、
なす、ピー
マン

にんにく、た
まねぎ、な
す、キャベ
ツ、きゅう
り、メロン

米、砂糖、
麦、じゃが
いも

油、
カレール
ウ

819
24.8
2.5

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。

１１日（土）・１２日（日）　丹後ブロック総体　　　　１３日（月）　振替休業日

１７日（金）　終業式

うずら卵入り夏野菜
カレー（特別栽培米・麦

ごはん）

栄養教諭よりひと
こと

セルフクリスピーチキ
ンバーガー

たんご・食の日（１学期給食最終日）

世界の料理～アメリカ～

２学期の給食は、９月２日（水）から始まります。

※１日（火）始業式の日は、給食はありません。

はし、ハンカチ、マスク（給食当番の人）を忘れないように持ってこよう！

NEW

１

２

３

４

夏休みは、口あたり

の良いソフトドリンク

を飲みすぎてしまい

がちです。飲みすぎ

には気をつけて、

時々楽しむくらいにし

ましょう。水分補給の

基本はお茶や水で！


