
たんぱくしつ むきしつ カロテン ビタミンＣ たんすいかぶつ ししつ 小 中

ちらしずし ぎゅうにゅう ★こめ　むぎ　さとう

ツナときりぼしだいこんのにもの にんじん　さやいんげん きりぼしだいこん さとう ごま

やさいつみれじる やさいつみれ わかめ にんじん たまねぎ

          （中学校）おいわいクレープ とうにゅう いちご こめこ　さとう あぶら

むぎごはん ぎゅうにゅう ★こめ　むぎ

ぎゅうにくといとこんにゃくのあまからに ぎゅうにく ごぼう こんにゃく　さとう ごま

じゃがいもとなまあげのみそしる なまあげ　みそ ★にんじん　★ねぎ たまねぎ　えのきたけ じゃがいも

          りんご りんご

コッペパン ぎゅうにゅう こめこパン

㋜ コールスローサラダ にんじん キャベツ　とうもろこし さとう ノンエッグマヨネーズ

★こめ　むぎ　さとう

ぶたにくときくらげのいためもの ぶたにく　さつまあげ にんじん たけのこ　★きくらげ ごまあぶら

けんちんじる とうふ　あぶらあげ にんじん　★ねぎ ★だいこん　ごぼう　しいたけ じゃがいも あぶら

          

むぎごはん ぎゅうにゅう ★こめ　むぎ

          　㋜ はるやさいのソテー ウインナー ★アスパラガス キャベツ　もやし　とうもろこし

ぎゅうにゅう ★こめ　むぎ

さばのみそに さば　みそ さとう　でんぷん

（小学校）おいわいクレープ とうにゅう いちご こめこ　さとう あぶら

（中学校）かわちばんかん かわちばんかん

むぎごはん ぎゅうにゅう ★こめ　むぎ

やさいのいそに ぶたにく　なまあげ ひじき にんじん ごぼう　えだまめ

きりぼしソースいため さつまあげ にんじん きりぼしだいこん　キャベツ　もやし ごまあぶら

          

コッペパン ぎゅうにゅう こめこパン

けんさんしいらのバジルソースフライ しいら パセリ　バジル にんにく

キャロットサラダ にんじん　さやいんげん とうもろこし さとう あぶら

ＡＢＣスープ ベーコン にんじん　ほうれんそう たまねぎ　もやし マカロニ

むぎごはん ぎゅうにゅう ★こめ　むぎ

トンひじき ぶたにく　あかみそ ひじき にんじん　★ねぎ にんにく　しょうが さとう ごま　ごまあぶら

しらたまだんごじる とうふ　あぶらあげ わかめ にんじん　こまつな たまねぎ　しいたけ しらたまだんご

          ひゅうがなつ ひゅうがなつ

むぎごはん ぎゅうにゅう ★こめ　むぎ

ぎゅうどんぶりのぐ ぎゅうにく　ちくわ にんじん　ねぎ たまねぎ　しいたけ　しょうが さとう

キャベツとわかめのじゃこあえ にんじん　なのはな キャベツ さとう

おちゃめなだいず だいず おちゃのは さとう

むぎごはん ぎゅうにゅう ★こめ　むぎ

じゃがいものそぼろに とりにく　なまあげ にんじん　えだまめ たまねぎ

きりぼしだいこんのあまずあえ にんじん きりぼしだいこん　きゅうり さとう ごま

          

むぎごはん ぎゅうにゅう ★こめ　むぎ

さわらのみりんやき さわら さとう

はるキャベツのみそしる にんじん キャベツ　★たまねぎ　えのきたけ

          れんこんのいためもの かまぼこ こまつな れんこん　にんにく あぶら

ぎゅうにゅう こめこパン

ひじきサラダ とりにく ひじき にんじん きゅうり ノンエッグマヨネーズ

あまなつ あまなつ

たけのこ あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん たけのこ　しいたけ　グリンピース ★こめ　むぎ　さとう

ごはん あじあじれんこん 　あじ れんこん　えだまめ さとう　でんぷん あぶら

          

  ※材料の都合により、献立を変更することがあります。 小2.0g
中2.6g

 ○柳井市でとれたおいしい食材を使っています！
 ・材料の太字は山口県産，★は柳井市産です。

 ・米は柳井市産の「きぬむすめ」を使用します。
 ・山口県産とうふの大豆は「サチユタカ」を使用します。 　

 ・米粉パンの小麦粉は、「せときらら」という小麦から作られます。 すこやか 元気くん

・㋜のしるしのある日は、スプーンがつきます。
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・はしは毎日持ってきてください。

けんちょう
とうふ
はもいりてんぷら

にんじん　ねぎ ★だいこん　★きくらげ さとう ごまあぶら

食塩相当量
平均値
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825

 31.3

ぎゅうにゅう　わかめ

とうふ　あぶらあげ　みそ     わかめ

まぐろみずに　さつまあげ

わかめ
ごはん

１１
月

おもにからだの調子をととのえる

２５
月

日
曜 おもにからだをつくる

たまねぎ　エリンギ　りんご
にんにく　しょうが

ポークビーンズ
ぶたにく　だいず
ひよこまめ

にんじん

★にんじん
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わかめ　しらすぼし

チキンカレー
　　 とりにく　だいず
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カレールウ

じゃがいも　こんにゃく　さとう

764

 29.8

トマト　にんじん
★たまねぎ　マッシュルーム
にんにく

コッペパン

577

 18.3

パンこ　こむぎこ　でんぷん　さとう    あぶら
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相当量
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上段:小
下段:中
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かみんぐ３０デー

あか みどり きいろ
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エネルギー
kcal

やまぐちけん きょうどりょ
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山口県産の米、大豆、パン、

うどんなどは、ＪＡグループや

山口県から補助をいただいて

います。

きぬむすめ サチユタカ せときらら

こめ こむぎだいず

ひづみの

しんせんな

アスパラガス

毎日！

余 田阿月・余田

ぶちおいしい！今月の柳井のやさい

日 積 阿 月

ご家庭でも

『減塩1日マイナス1g 』

～柳井市健康づくり計画～


