
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 牛 乳
ぎゅうにゅう

は、ほかの食
た

べ物
もの

にくらべると、

体
からだ

に取
と

り入
い

れられる（吸 収
きゅうしゅう

される） 

カルシウムの量
りょう

が多
おお

い食
た

べ物
もの

です。 

これは、牛 乳
ぎゅうにゅう

に含
ふく

まれている乳糖
にゅうとう

や

カゼインという成分
せいぶん

にカルシウムを取
と

り

入
い

れやすくする働
はたら

きがあるからです。 

 

 

 

 

日
・曜 

こんだて こんだて・ざいりょうについて 

5 

・ 

月 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

いわしのピリットジャン 

豚
ぶた

汁
じる

 

味付
あ じ つ

けのり 

めしわん 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

 

いわしのピリットジャンは、1尾
び

ずつです。骨
ほね

までしっかり

揚
あ

げているので、骨
ほね

ごとよくかんで食
た

べましょう。「ピリッ

トジャン」の「ジャン」は、トウバンジャンのことです。みじ

ん切
ぎ

りにした生姜
しょうが

とにんにくも使
つか

っているので、香
かお

りから

も食欲
しょくよく

がそそられる味付
あじつ

けになっています。 

６ 

・ 

火 

ごはん(減量
げんりょう

) 

ぎゅうにゅう 

とりごぼうごはん 

ほうれん草
そう

オムレツ 

トロトロたまねぎのみそ汁
しる

 

めしわん 

 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

ほうれん草
そう

オムレツは、1個
こ

ずつです。今日
きょう

は、うま味
み

がた

っぷりのごぼうを使
つか

った混
ま

ぜごはんです。ごぼうは根
ね

の

部分
ぶぶん

を食
た

べる「根菜
こんさい

」です。食物
しょくもつ

せんいがたくさんふくま

れているのが特長
とくちょう

です。きんぴらや煮物
にもの

など色々
いろいろ

な料理
りょうり

に使
つか

いますが、実
じつ

は食
しょく

用
よう

にしているのは日本
にほん

だけと言
い

わ

れています。 

７ 

・ 

水 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

カレー 

フレンチソテー 

大皿
おおざら

 

 

しるわん 

小皿
こ ざ ら

 

フレンチソテーは、 油
あぶら

を使
つか

ってハムや野菜
やさい

を炒
いた

め、砂糖
さとう

や酢
す

など調味料
ちょうみりょう

で味
あじ

を付
つ

けた炒
いた

め物
もの

です。給 食
きゅうしょく

センタ

ーでは、衛生
えいせい

管理
かんり

の関係
かんけい

で、夏場
なつば

は和
あ

え物
もの

を作
つく

ることが

できないので、フレンチサラダではなく、炒
いた

めたフレンチ

ソテーが給 食
きゅうしょく

に出
で

ます。 

８ 

・ 

木 

ミルクコッペパン 

ぎゅうにゅう 

亀岡
かめおか

牛
ぎゅう

コロッケ 

ポトフ 

大皿
おおざら

 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

亀岡
かめおか

牛
ぎゅう

コロッケは、１個
こ

ずつです。現在
げんざい

、亀岡
かめおか

市内
しない

の６戸
こ

の農家
のうか

により約
やく

1,200頭
とう

の牛
うし

が飼育
し い く

されています。

各農家
かくのうか

において丁寧
ていねい

に飼育
し い く

管理
かんり

されており、そのお肉
にく

は

主
おも

に亀岡
かめおか

市内
しない

で食
た

べることができます。今日
き ょ う

は給 食
きゅうしょく

で、

亀岡
かめおか

牛
ぎゅう

が使わ
つか

れたコロッケが登場
とうじょう

します。 

９ 

・ 

金 

ごはん(減量
げんりょう

) 

ぎゅうにゅう 

変
か

わり肉
にく

じゃが 

キャベツとじゃこの炒
いた

め物
もの

 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こ ざ ら

 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

の変
か

わり肉
にく

じゃがには、いつもの肉
にく

じゃがに

は入
はい

っていない食材
しょくざい

を使
つか

っています。そのひとつが

切干
きりぼし

大根
だいこん

です。切干
きりぼし

大根
だいこん

を入
い

れることで、かみごたえの

ある肉
にく

じゃがになっています。また、風味
ふうみ

のよいしょうが

や、まろやかでコクのある黒砂糖
くろざとう

も入
い

れました。 

 

 

日
・
曜 

こんだて  こんだて・ざいりょうについて 

1 

・ 

木 

小型
こ が た

コッペパン 

ぎゅうにゅう 

五目
ご も く

うどん 

さわやかソテー 

大皿
おおざら

 

 

しるわん 

小皿
こ ざ ら

 

※今月
こんげつ

使用
し よ う

するキャベツは亀岡産
かめおかさん

のものです。 

「五目
ごもく

うどん」の「五目
ごもく

」には、「たくさんの」という意味
い み

が

あり、いろいろな食材
しょくざい

を使
つか

っている料理
りょうり

に使
つか

われる言葉
ことば

です。五目
ごもく

うどんには、とり肉
にく

、焼
や

きかまぼこ、 油
あぶら

あげ、

はくさい、にんじん、青
あお

ねぎを使
つか

っています。 

２ 

・ 

金 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

鶏肉
とりにく

のすき焼
や

き風
ふう

煮
に

 

ごま酢炒
ず い た

め 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こ ざ ら

 

※今月
こんげつ

使用
し よ う

するたまねぎは亀岡産
かめおかさん

のものです。 

鶏肉
とりにく

のすき焼
や

き風
ふう

煮
に

の甘辛
あまから

い味
あじ

は、ごはんに合
あ

います

ね。すき焼
や

きの語源
ごげん

にはいろいろな説
せつ

があります。一番
いちばん

よく言
い

われているのは、江戸
え ど

時代
じだい

に農家
のうか

の人
ひと

が仕事中
しごとちゅう

に

おなかが減
へ

ると、「すき」という 畑
はたけ

で使
つか

う道具
どうぐ

を鉄板
てっぱん

の

代
か

わりにして豆腐
とうふ

などを焼
や

いて食
た

べたことが始
はじ

まりとす

る説
せつ

です。 

亀岡市立学校給食センター 令和５年度 【A献立】 

･･･はし        ･･･スプーン       ･･･はしとスプーン 

※（減量
げんりょう

）･･･いつもより少
すく

なめのごはんです。  

魚
さかな

（小魚
こざかな

） 

約
やく

33％ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

約
やく

40％ 

野菜
や さ い

 約
やく

19％ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

や乳 業
にゅうぎょう

の仕事
し ご と

について、もっと知
し

ってほしい、

牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んでほしい、という願
ねが

いから「牛 乳
ぎゅうにゅう

の日
ひ

」とし

て定
さだ

められました。 

 



 

 

 

 

日
・曜 

こんだて こんだて・ざいりょうについて 

１２ 

・ 

月 

ごはん(減量
げんりょう

) 

ぎゅうにゅう 

かみかみビビンバの具
ぐ

 

わかめスープ 

めしわん 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

ごはんにビビンバの具
ぐ

をのせて、混
ま

ぜながら食
た

べましょう。

味付
あじつ

けには赤
あか

みそや「コチュジャン」という韓国
かんこく

のみそを使
つか

っ

ています。コチュジャンは辛
から

いだけではなく、甘
あま

みもあるの

が特徴
とくちょう

です。韓国
かんこく

では、普段
ふだん

の食事
しょくじ

に欠
か

かせない調味料
ちょうみりょう

で

す。 

１３ 

・ 

火 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め 

沢
さわ

煮
に

椀
わん

 

めしわん 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

沢
さわ

煮
に

椀
わん

の「沢
さわ

」は、昔
むかし

の言葉
ことば

で「たくさん」という意味
い み

がありま

す。数種類
すうしゅるい

の食材
しょくざい

を使
つか

い、薄味
うすあじ

に仕上
し あ

げた汁物
しるもの

です。鶏肉
とりにく

と

千切
せんぎ

り野菜
やさい

を具
ぐ

にして作
つく

ります。給 食
きゅうしょく

でも、たくさんの食材
しょくざい

を使
つか

い、具
ぐ

だくさんに作
つく

りました。野菜
やさい

のうまみや栄養
えいよう

が汁
しる

に

溶
と

けだし、やさしい味
あじ

になっています。 

１４ 

・ 

水 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

肉
にく

団子
だ ん ご

の甘
あま

酢
ず

煮
に

 

豆腐
とうふ

とチンゲン菜
さい

のスープ 

めしわん 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

※今日
きょう

使用
しよう

するたまねぎは京都
きょうと

府立
ふりつ

農芸
のうげい

高等
こうとう

学校
がっこう

で作
つく

られ

たものです。 

「肉
にく

団子
だんご

の甘
あま

酢
ず

煮
に

」は、一度
いちど

肉
にく

団子
だんご

を油
あぶら

で揚
あ

げてから、野菜
やさい

た

っぷりの甘
あま

酢
ず

あんと合
あ

わせています。甘
あま

酢
ず

あんには、カラフ

ルな色合
いろあ

いの野菜
やさい

を多
おお

く使
つか

っているので、見
み

た目
め

も楽
たの

しんで

食
た

べましょう。 

１５ 

・ 

木 

コッペパン 

ぎゅうにゅう 

鶏肉
とりにく

のトマトサルサ煮
に

 

オニオンスープ 

大皿
おおざら

 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

※今日
きょう

使用
しよう

するたまねぎは京都
きょうと

府立
ふりつ

農芸
のうげい

高等
こうとう

学校
がっこう

で作
つく

られ

たものです。 

鶏肉
とりにく

のトマトサルサ煮
に

の「サルサ」とは、スペイン語
ご

で「ソース」

のことです。トマトケチャップやウスターソースなどの

調味料
ちょうみりょう

とチリパウダー、タイムなどの香辛料
こうしんりょう

を使
つか

って作
つく

っ

たソースで鶏肉
とりにく

や野菜
やさい

を煮込
に こ

んだスペイン風
ふう

の煮物
にもの

です。パ

ンにソースをつけて食
た

べましょう。 

１６ 

・ 

金 

ごはん(減量
げんりょう

) 

ぎゅうにゅう 

厚
あつ

揚
あ

げ丼
どん

 

もやしの香
こう

味
み

炒
いた

め 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こ ざ ら

 

ごはんに厚
あつ

揚
あ

げ丼
どん

の具
ぐ

をのせて、 丼
どんぶり

にして食
た

べましょう。

厚
あつ

揚
あ

げは、水気
みずけ

を切
き

った豆腐
とうふ

を厚
あつ

く切
き

り、高温
こうおん

の油
あぶら

で揚
あ

げ

たものです。中
なか

が豆腐
とうふ

の状態
じょうたい

のままになっているところが、

油
あぶら

揚
あ

げとのちがいです。四
し

角形
かくけい

や三角形
さんかっけい

のものがあり、お

でんや煮物
にもの

などに使
つか

われます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１．歯
は

をみがくときは？--------------------------- 

  ①１本
ぽん

ずつみがく          ②力
ちから

いっぱいゴシゴシみがく 

 

 

 

 

２．食
た

べるときは？------------------------------ 

  ①よくかんで食
た

べる        ②あまりかまずに飲
の

み込
こ

む 
 

 

 

 

 

 

 

３．食
た

べものでは？------------------------------ 

  ①やわらかいものを食
た

べる    ②固
かた

いものを食
た

べる 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

亀岡市立学校給食センター 令和５年度 【A献立】 

･･･はし        ･･･スプーン       ･･･はしとスプーン 

※（減量
げんりょう

）･･･いつもより少
すく

なめのごはんです。  

歯
は

をじょうぶにするのはどっち？ 

答
こた

え：１：①1本
ぽん

ずつみがく   ２：①よくかんで食
た

べる   ３：②固
かた

いものを食
た

べる 



 

 

 

 

日
・曜 

こんだて こんだて・ざいりょうについて 

１９ 

・ 

月 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

マーボー豆腐
ど う ふ

 

もやしの炒
いた

めナムル 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こ ざ ら

 

今日
き ょ う

は、マーボー豆腐
どうふ

に使
つか

った豆腐
どうふ

の話
はなし

です。豆腐
とうふ

は、

大豆
だいず

から作
つく

りますが、大豆
だいず

より大
おお

きい金時
きんとき

豆
まめ

などがある

のに、なぜ「大
おお

きな豆
まめ

」と書
か

いて「大豆
だいず

」なのでしょう。それ

は、人間
にんげん

が工夫
く ふ う

して栽培
さいばい

するうちにどんどん粒
つぶ

が大
おお

きい

豆
まめ

になったからという説
せつ

があります。 

２０ 

・ 

火 

ごはん(減量
げんりょう

) 

ぎゅうにゅう 

あじの香味
こ う み

焼
や

き 

ひじき豆
まめ

 

キャベツのみそ汁
しる

 

めしわん 

 

大皿
おおざら

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

アジは、1切
き

れずつです。骨
ほね

に気
き

をつけてよくかんで食
た

べ

ましょう。アジの仲間
なかま

には、マアジ、メアジ、シマアジなど

がいて、全部
ぜんぶ

で 100種類
しゅるい

以上
いじょう

にもなります。1年中
ねんじゅう

出回
でまわ

っていますが、実
じつ

は５～７月
がつ

頃
ころ

が一番
いちばん

おいしい時期
じ き

です。

名前
なまえ

の由来
ゆらい

も「味
あじ

がよいのでアジ」といわれるほどおいし

くて、クセがなく、食
た

べやすい魚
さかな

です。 

２１ 

・ 

水 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

ハンバーグの和風
わ ふ う

ソースかけ 

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じる

 

めしわん 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

ハンバーグは、１個
こ

ずつです。ハンバーグは、ドイツの

港町
みなとまち

「ハンブルグ」からアメリカへ伝
つた

わったため、「ハン

バーグ」になったといわれています。しかし、ハンバーグ

の原形
げんけい

となった料理
りょうり

はモンゴルの「タルタルステーキ」

で、生肉
なまにく

を食
た

べられない地域
ちいき

では焼
や

いて食
た

べるようにな

り、これが世界中
せかいじゅう

に広
ひろ

まり今
いま

にいたっています。 

２２ 

・ 

木 

小型
こ が た

コッペパン 

ぎゅうにゅう 

ペンネのボロネーズソース 

ハムと野菜
や さ い

のソテー 

大皿
おおざら

 

 

しるわん 

小皿
こ ざ ら

 

「ペンネ」はパスタの名前
なまえ

です。ペン先
さき

のようにとがった

形
かたち

をしているので、ペンネと呼
よ

ばれています。パスタは

形
かたち

や作
つく

り方
かた

によって名前
なまえ

が異
こと

なり、現在
げんざい

では 500種類
しゅるい

以上
いじょう

のパスタがあると言
い

われています。今日
き ょ う

は、ひき肉
にく

を

使
つか

ったトマト味
あじ

のボロネーズソースで仕上
し あ

げています。 

２３ 

・ 

金 

ごはん(減量
げんりょう

) 

ぎゅうにゅう 

クファジューシー 

茎
くき

わかめと豆腐
と う ふ

のスープ 

ゼリー（シークワーサーゼリー） 

めしわん 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

 

沖縄
おきなわ

料理
りょうり

が登場
とうじょう

します。シークワーサーゼリーは１個
こ

ず

つです。「クファジューシー」は、祝
いわ

い料理
りょうり

や行事
ぎょうじ

料理
りょうり

とし

て食
た

べられてきた炊
た

き込
こ

みごはんです。豚肉
ぶたにく

を使
つか

ってい

るので、ごはんに混
ま

ぜるとつやよく仕上
し あ

がります。あっさ

りとしたスープと一緒
いっしょ

に味
あじ

わいましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

亀岡市立学校給食センター 令和５年度 【A献立】 

･･･はし        ･･･スプーン       ･･･はしとスプーン 

※（減量
げんりょう

）･･･いつもより少
すく

なめのごはんです。  

消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

ける 

虫歯
む し ば

を防
ふせ

ぐ 

ひまんを防
ふせ

ぐ 

脳
のう

を活発
かっぱつ

にさせる 

よくかんで食
た

べると体
からだ

によいことが 

たくさんあります。 



 

 

 

 

日
・曜 

こんだて こんだて・ざいりょうについて 

２６ 

・ 

月 

ごはん(減量
げんりょう

) 

ぎゅうにゅう 

鶏肉
とりにく

のからあげ 

 レモンソースかけ 

キャベツと油
あぶら

揚
あ

げの煮
に

びたし 

ふとわかめのみそ汁
しる

 

めしわん 

 

大皿
おおざら

 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

鶏肉
とりにく

の唐
から

揚
あ

げは、1個
こ

ずつです。給 食
きゅうしょく

センターで鶏肉
とりにく

に

衣
ころも

をつけて揚
あ

げ、手作
てづく

りの特製
とくせい

レモンソースをかけて作
つく

っています。衣
ころも

は片
かた

くり粉
こ

を使
つか

っているので、ソースが

絡
から

みやすくなっていますよ。給 食
きゅうしょく

の大人気
だいにんき

メニューの

ひとつですね。 

２７ 

・ 

火 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

 

蒸
む

しぎょうざ 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こ ざ ら

 

蒸
む

しぎょうざは、２個
こ

ずつです。八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

は、中華
ちゅうか

料理
りょうり

のひ

とつです。八
はっ

宝
ぽう

とは「8種類
しゅるい

」という意味
い み

ではなく「色々
いろいろ

な

食材
しょくざい

を使
つか

って作
つく

る」という意味
い み

です。今日
き ょ う

の八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

に

は、豚肉
ぶたにく

やたまねぎ、かまぼこ、キャベツなどの食材
しょくざい

が

使
つか

われています。 

２８ 

・ 

水 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

筑前
ちくぜん

煮
に

 

なめこ汁
じる

 

しそひじき 

めしわん 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

めしわん 

なめこは、つるりとした舌
した

ざわりと、のどごしの良
よ

さが

人気
にんき

のきのこです。なめこのぬるぬるのもとは、オクラや

長
なが

いもにふくまれているねばねばの成分
せいぶん

と同
おな

じです。こ

の成分
せいぶん

は胃
い

や腸
ちょう

の粘膜
ねんまく

をまもり、腸
ちょう

の中
なか

にいる細菌
さいきん

の

働
はたら

きを高
たか

めてくれると言
い

われています。 

２９ 

・ 

木 

黒糖
こくとう

コッペパン 

ぎゅうにゅう 

ハムステーキの 

カクテルソースかけ 

かぼちゃのシチュー 

大皿
おおざら

 

 

小皿
こ ざ ら

 

 

しるわん 

ハムステーキは、１切
き

れずつです。ハムやソーセージは、ヨー

ロッパ生
う

まれの保存食
ほぞんしょく

です。肉食
にくしょく

が中心
ちゅうしん

だったヨーロッ

パでは豚
ぶた

は古
ふる

くから飼
か

われていました。冬
ふゆ

は、人間
にんげん

の

食料
しょくりょう

となる畑
はたけ

の作物
さくもつ

も、豚
ぶた

のえさになる穀物
こくもつ

や草
くさ

の実
み

も少
すく

なくなるため、寒
さむ

くなる前
まえ

に、豚
ぶた

をハムやソーセージな

どに加工
かこう

して冬
ふゆ

の間
あいだ

の大切
たいせつ

な食料
しょくりょう

にしていました。 

３０ 

・ 

金 

ごはん(減量
げんりょう

) 

ぎゅうにゅう 

チンジャオロース 

コーンの中華
ちゅうか

スープ 

めしわん 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

今日
き ょ う

は世界
せかい

三大
さんだい

料理
りょうり

の一
ひと

つ、「中華
ちゅうか

料理
りょうり

」の献立
こんだて

です。チ

ンジャオロースは中国
ちゅうごく

の定番
ていばん

料理
りょうり

で、チンジャオは「青
あお

いピーマン」、ロースは「肉
にく

の細
ほそ

切
ぎ

り」という意味
い み

です。

給 食
きゅうしょく

では、今
いま

が旬
しゅん

のピーマン以外
いがい

の野菜
やさい

も使
つか

い、いろ

いろな野菜
やさい

がとれるように工夫
く ふ う

しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月
がつ

の給 食
きゅうしょく

で登場
とうじょう

する 

亀岡産
かめおかさん

の野菜
や さ い

を知
し

ろう！  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月
がつ

の給 食
きゅうしょく

はどうだったかな？ 

わくの中
なか

に感想
かんそう

を書
か

いて、給 食
きゅうしょく

センターに送
おく

ってくれるとうれしいです！ 

（配
はい

ぜん員
いん

さんにお願
ねが

いすると、給 食
きゅうしょく

センターに送
おく

れるよ。） 

 

 

 

 

 

 

 

亀岡市立学校給食センター 令和５年度 【A献立】 

･･･はし        ･･･スプーン       ･･･はしとスプーン 

※（減量
げんりょう

）･･･いつもより少
すく

なめのごはんです。  

6/ １４ （水）、６ / １５

（木 ）には、京都
きょうと

府立
ふ り つ

農芸
のうげい

高等
こうとう

学校
がっこう

で 作
つく

ら

れたたまねぎも使
つか

って

います。 

春
はる

キャベツ 
 

馬
うま

路
じ

町
ちょう

で作
つく

られたもの

を使
つか

っていま
 

す。 

新
しん

たまねぎ 
 

曽
そ

我
が

部
べ

町
ちょう

で作
つく

られたも

のを使
つか

っていま
 

す。 

小学校 

学園 

年   組 

 


