
水戸高等特別支援学校

エネルギー （kcal)

主食 飲物 おかず（主菜・副菜） 塩分（ｇ）

9 火 赤飯
発
酵
乳

イナダのみそ焼き／黒豆／かまぼこ
厚焼き玉子／酢ばす／田作り
雑煮

883
3.4

10 水
きのこたっぷり
あんかけうどん

牛
乳

おやき
シーザーサラダ

712
2.9

11 木 チキンカレー

飲む
ヨー
グル
ト

スパゲティサラダ
福神漬け

837
3.6

12 金 わかめご飯
牛
乳

タコメンチ
カミカミサラダ
打ち豆のみそ汁

かみごたえのある食品でかむ力アップ
　学校給食では『カミカミメニュー』として、さまざまなかみごたえのある料理を提供して

います。御家庭でもかむ回数を増やすために、食物繊維の多い野菜や海そう、きのこな
ど、かみごたえのある食品を積極的に取り入れてみてはいかがでしょうか。

707
3.2

15 月 ご飯
牛
乳

いわしの蒲焼
キャベツあえ
どさんこ汁

795

2.7

16 火 ご飯
牛
乳

春巻
マーボー春雨
豆腐チゲ

793
3.2

17 水 コッペパン
牛
乳

ポテトコロッケ
ペンネソテー
コーンスープ

朝ごはんは午前中の大切なエネルギー源
　わたしたちは睡眠中もエネルギーを使っています。朝ごはんをぬいてしまうとエネル

ギーが供給されず、活動する力が出てきません。朝からしっかり活動するためにも毎日
必ず朝ごはんを食べましょう。

912
4.6

18 木 ガパオライス
牛
乳

白菜の甘酢漬け
卵スープ

807
2.6

19 金 ご飯
牛
乳

鶏肉の金山寺みそ焼き
昆布の煮物
ミルク豚汁

759
2.8

22 月 ご飯
牛
乳

豚肉の塩こうじ炒め
ひよこ豆とツナのサラダ
いわしのつみれ汁

いわしの加工品いろいろ
771
2.6

23 火 ビスキーパン
牛
乳

ブロッコリーと豆のサラダ
鶏肉と野菜の玄米入りスープ

ビスキーパン
　初めて給食に登場します。ビスキーとはフランス語で『ビスケット』や『クッキー』のよう

な意味があり、メロンパンのような甘い味がします。厨房で焼くので、焼き始めると良いに

おいがしてくると思います。楽しみにしてください。

797
3.0

24 水 けんちんうどん
牛
乳

野菜かきあげ
レンコンサラダ

茨城県の食材
　温和な気候で豊かな自然に恵まれた茨城県ではたくさんの農作物が作られています。

学校給食では、地産地消として茨城県の食材を多く活用しています。今日の給食では、
里芋、白菜、小松菜、ごぼう、長ねぎ、米、牛乳が茨城県で作られた食材です。

850

2.9

25 木 ご飯
牛
乳

ますの塩焼き
たくあん和え
すいとん汁
味のり

給食はいつから始まったでしょうか。
　日本の学校給食は、山形県鶴岡町の私立忠愛小学校において、明治２２年無償で始

まったとされています。その目的は貧困児を救うためのものでした。

756
3.5

26 金 わかめご飯
牛
乳

まさば竜田揚げ
ごま和え
具だくさん汁

まごわやさしい献立…日本人が昔から食べてきた、健康によいとされる食べ物

の頭文字をとったものです。 796
3.2

29 月 ご飯
牛
乳

豚肉のしょうが焼き
かぼちゃのいとこ煮
呉汁

茨城県の郷土料理～かぼちゃのいとこ煮～
「かぼちゃのいとこ煮」は、風邪をひかずに冬を乗りきるための郷土料理として親しまれ

てきました。さらに小豆の赤は邪気を払うといわれ、縁起の良いかぼちゃと小豆でつくる

「かぼちゃのいとこ煮」が食べられるようになったと考えられます。冬至に食べられること

が多いようです。

743
1.7

30 火 ご飯
牛
乳

鯨のオーロラ煮
こんにゃくサラダ
豆腐となめこのみそ汁

鯨（くじら）
今日は、『昔の給食』として『鯨（くじら）』を使った給食です。昭和２０年～４０年代の食

料難だったころ、豚肉や鶏肉がたくさん出回っていなかったので、くじら肉は栄養価の高

い安価な食材として庶民の食生活を支え昭和４５年前後まで学校給食でも子どもたち
の健康を育む重要なメニューとして提供されていました。

753
2.9

31 水 ご飯
牛
乳

千草焼き
もずくのサラダ
かぼちゃのみそ汁

10代のうちに！カルシウム貯金
　カルシウムは骨や歯の材料で、不足すると将来骨がもろくなる骨粗しょう症になりやす

くなります。骨量は１０代で増加し、２０才前後にピークになります。そのため、10代の頃

に骨密度を高めてカルシウム貯金をすることが大切です。牛乳を積極的に飲み、カルシ

ウム貯金をしましょう。

749
2.8

2024

給　食　献　立　表　（予定）

日 曜

『いばらき美味しおDay』（減塩の日）毎月２０日
　『４０（しお）』を半分に減らし『２０』として、減塩という意味を込めて毎月２０日と設定

している取り組みを知っていますか?茨城県は、心疾患や脳血管疾患などの生活習慣
病による死亡率が全国に比べ高く、その要因の一つである塩分摂取量も国が定める目

標量を大幅に超えています。

＊濃い味付けに慣れていませんか？

＊ついついしょっぱいものを食べていませんか。

　学校給食でも減塩メニューを紹介しています。参考してみてください。

減塩メニュー：ミルク豚汁

　みそ汁にミルクを入れることでまろやかになり、みその量を減らすことができます。

　　　　　　献　　立
ワンポイント

1月

Q.なぜ給食は残さず食べた方が良いのでしょうか。
A.一つ目の答えは、給食は栄養バランスが整っている食事だからです。健

康で元気に過ごすためには、栄養バランスの良い食事をすることが大切です。

　　二つ目の答えは、食品ロスを出さないようにした方が良いからです。

SDGSの取組に食品ロス削減があります。１３『気候変動に具体的な対策を』１４
『海の豊かさを守ろう』２『飢餓をゼロに』１２『つくる責任　つかう責任』などの
目標に関わる大切な取組なのが食品ロス削減です。

目標 ＊給食について考えよう

カミカミ
メニュー

ま ご わ や さ し い

豆 ごまわかめなどの
海藻類

野菜 魚 椎茸などの
きのこ類

いも

～茨城県を食べよう～

～まごわやさしい献立～

～昔の給食～

～茨城県を食べよう～

～昔の給食～
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日 曜 主食 飲物 おかず（主菜・副菜）

9 火 赤飯（もち米・黒米・ごま）

発
酵
乳

イナダのみそ焼き（イナダ・みそ・砂糖）／黒豆／かまぼこ（魚肉すり身・鶏卵）
厚焼き玉子（鶏卵・砂糖）／酢ばす（れんこん・ゆず・砂糖）／田作り（くるみ・煮干し・砂糖・ごま）
雑煮（大根・人参・鶏肉・白菜・長ねぎ・小松菜・油揚げ・もち米）

10 水
きのこたっぷりあんかけうどん（ソフトメン・鶏肉・
人参・なめこ・まいたけ・えのきだけ・しいたけ・油
揚げ・長ねぎ・でん粉）

牛
乳

おやき（かぼちゃ・砂糖）
シーザーサラダ（ブロッコリー・かぶ・ベーコン）

11 木
チキンカレー（米・麦・鶏肉・じゃが芋・人参・玉ね
ぎ・ニンニク・カレールウ・油）

飲む
ヨー
グル
ト

スパゲティサラダ（スパゲティ・きゅうり・人参・とうもろこし・ベーコン）
福神漬け

12 金 わかめご飯（米・麦・わかめ）
牛
乳

タコメンチ（魚肉すり身・キャベツ・たこ・でん粉・砂糖・パン粉・小麦粉・油）
カミカミサラダ（切干大根・とうもろこし・小松菜・鶏肉・ごま油・砂糖）
打ち豆のみそ汁（大豆・大根・人参・長ねぎ・油揚げ・みそ）

15 月 ご飯（米）
牛
乳

いわしの蒲焼（いわし・油・砂糖・でん粉）
キャベツあえ（小松菜・キャベツ・かまぼこ・ごま）

どさんこ汁（豚肉・油・もやし・とうもろこし・長ねぎ・わかめ・豆腐・しょうが・にんにく・バター・みそ）

16 火 ご飯（米）
牛
乳

春巻（キャベツ・玉ねぎ・人参・春雨・でん粉・砂糖・小麦粉）
マーボー春雨（春雨・豚肉・玉ねぎ・ピーマン・人参・長ねぎ・しょうが・にんにく・ごま油・砂糖・でん粉）
豆腐チゲ（豚肉・しょうが・にんにく・ごま油・白菜キムチ・チンゲン菜・長ねぎ・もやし・にら・豆腐・みそ）

17 水 コッペパン（小麦粉）
牛
乳

ポテトコロッケ（じゃが芋・パン粉・油・玉ねぎ・砂糖・小麦粉）
ペンネソテー（ペンネマカロニ・ベーコン・玉ねぎ・にんにく・バジル・オリーブオイル）
コーンスープ（とうもろこし・パセリ・牛乳・バター・スキムミルク）

18 木
ガパオライス（米・豚肉・玉ねぎ・人参・ピーマン・
赤ピーマン・しめじ・油）

牛
乳

白菜の甘酢漬け（白菜・人参・砂糖・しょうが・ごま油・とうがらし）
卵スープ（鶏卵・ほうれん草・人参・でん粉）

19 金 ご飯（米）
牛
乳

鶏肉の金山寺みそ焼き（鶏肉・みそ）

昆布の煮物（昆布・人参・白滝・さつま揚げ・砂糖・油）
ミルク豚汁（豚肉・油・じゃが芋・人参・ごぼう・大根・長ねぎ・牛乳・みそ）

22 月 ご飯（米）
牛
乳

豚肉の塩こうじ炒め（豚肉・しょうが・玉ねぎ・赤ピーマン・ピーマン・たけのこ・塩こうじ・ごま油）
ひよこ豆とツナのサラダ（ひよこ豆・ツナフレーク・いんげん・キャベツ）
いわしのつみれ汁（いわしつみれ・豆腐・大根・人参・小松菜・長ねぎ）

23 火
ビスキーパン（コッペパン・鶏卵・ホットケーキミッ
クス・砂糖・牛乳）

牛
乳

ブロッコリーと豆のサラダ（ブロッコリー・金時豆・大福豆・大豆・カリフラワー）
鶏肉と野菜の玄米入りスープ（鶏肉・玄米・うずらのたまご・玉ねぎ・キャベツ・じゃが芋・小松菜・人参・セロリ）

24 水
けんちんうどん（ソフトメン・鶏肉・里芋・白菜・小
松菜・人参・大根・ごぼう・長ねぎ）

牛
乳

野菜かきあげ（玉ねぎ・人参・春菊・小麦粉・油）
レンコンサラダ（レンコン・ちくわ・ほうれん草・大豆）

25 木 ご飯（米）
牛
乳

ますの塩焼き（ます）
たくあん和え（たくあん・もやし・小松菜・ごま）
すいとん汁（すいとん・大根・こんにゃく・ごぼう・人参・鶏肉・油揚げ）
味のり

26 金 わかめご飯（米・麦・わかめ）
牛
乳

まさば竜田揚げ（さば・油・でん粉・しょうが）
ごま和え（ほうれん草・もやし・人参・ごま・砂糖）
具だくさん汁（大根・里芋・白菜・豆腐・しめじ・人参・ごぼう・長ねぎ・油揚げ・みそ・ごま油）

29 月 ご飯（米）
牛
乳

豚肉のしょうが焼き（豚肉・しょうが・ごま・玉ねぎ・砂糖）
かぼちゃのいとこ煮（かぼちゃ・あずき・砂糖）
呉汁（大豆・大根・人参・白菜・長ねぎ・油揚げ・みそ）

30 火 ご飯（米）
牛
乳

鯨のオーロラ煮（くじら・油・でん粉・じゃが芋・人参・砂糖）
こんにゃくサラダ（こんにゃく・もやし・わかめ・かまぼこ）
豆腐となめこのみそ汁（豆腐・なめこ・長ねぎ・みそ）

31 水 ご飯（米）
牛
乳

千草焼き（鶏卵・干ししいたけ・人参・玉ねぎ・鶏肉・青のり・砂糖・油）
もずくのサラダ（もずく・キャベツ・かまぼこ・きゅうり・砂糖・ごま油・ごま）
かぼちゃのみそ汁（かぼちゃ・厚揚げ・玉ねぎ・わかめ・みそ）

2024

1月


