
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）

1 木 ハヤシライス
牛
乳

海草と大豆のサラダ
タマゴプリン

大豆は〇〇の肉
　大豆は良質のたんぱく質を多く含んでいるため『〇〇の肉』と呼ばれています。大豆は、

しょうゆやみそ、豆腐、納豆などの原料として、昔から日本で食べられてきた身近な食品

です。

894
4.0

2 金 ご飯
牛
乳

根菜入りいわしフライ
れんこんサラダ
だまこ餅汁
福豆

節分
　節分とは、もともと立春、立夏、立秋、立冬の前の日のことで季節のかわる節目の日で

す。現在は立春の前の日だけをいうようになりました。節分には豆まきをします。災いや病

気を鬼に見立てて、豆をまくことで追い払い、福を呼び込みます。『鬼は外。福は内』のか

け声で豆まきをしますが、この時のかけ声は、地域によって違いがあります。

813
1.9

6 火 ご飯
牛
乳

鶏ささみのレモンしょうゆかけ
ひじきのごまマヨサラダ
すいとん汁

845
2.9

7 水 カレーうどん
牛
乳

コーンサラダ
みかん

710
4.0

8 木 コッペパン
牛
乳

コロッケ
ペンネソテー
コーンスープ

912

4.6

9 金 ご飯
牛
乳

ハンバーグ　デミグラスソース
ごぼうサラダ
いわしのつみれ汁

１日３食　望ましい食生活を
　糖分や脂肪分、塩分をとりすぎる生活を続けていると、生活習慣病になりやすくなります。

１日３食を規則正しく食べ、主食、主菜、副菜をそろえて栄養バランスのよい食事を心がけ

ましょう。適度な運動や十分な睡眠などのよい生活習慣を身に付けることも大切です。

767
2.8

10 土
マーボー豆腐
丼

牛
乳

春雨サラダ
卵スープ

生活習慣病ってどんな病気?
　食事や運動、休養などの生活習慣に深く関係している病気のことで、糖尿病や高血圧

症、心臓病や脳卒中などがあります。子どもの頃からの生活が大きく関係しているので子

どものうちから健康に良い生活習慣を心がけることが大切です。

852
3.5

13 火 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

よくかんで食事をしていますか?
　よくかんで食べると、満腹感が得られて食べすぎを防ぐほか、だ液がたくさん出て消化・

吸収をよくしたり、虫歯予防になったりします。また、脳の血流がよくなり、記憶力や集中力

を高める効果があるといわれています。この機会に、よくかんで食べることを意識して食事

をしてみましょう。

707
3.2

14 水 ご飯
牛
乳

鶏肉の香味焼き
スパゲティサラダ
水ぎょうざスープ
チョコプリン

835
2.6

15 木 ビビンバ丼
牛
乳

メンマの中華和え
わかめスープ

779
4.0

16 金 ご飯
牛
乳

鮭のみそマヨネーズ焼き
昆布の煮物
豚汁

770
2.8

19 月 ピリ辛焼肉丼
白ぶどうとほ

うれん草の

ジュース

マカロニサラダ
春雨スープ

リクエストメニュー
　３年生は卒業まであと少しですね。給食を食べるのもあと、９回です。３年生がリクエスト

をしたメニューを出していきたい思います。

840
3.0

20 火 あげパン
牛
乳

ブロッコリーとコーンのサラダ
クリームシチュー
いちご

851
3.5

21 水 けんちんうどん
牛
乳

かきあげ
おかか和え

777
2.8

22 木 赤飯
牛
乳

西京漬け焼き
もやしとキャベツあえ
すまし汁
お祝いデザート

入学お祝い給食の再現（令和３年４月7日）
　入学したみなさんが、初めて食べた給食を再現しました。あれから３年です。どんな３年

間でしたか?苦手な食べ物も頑張って食べる姿をたくさん見ることができました。

卒業しても色々な食べ物を食べて元気に楽しく過ごしてください。

732
2.5

26 月 ご飯
牛
乳

鶏のからあげ
ポテトサラダ
ワンタンスープ

健康なからだつくりのために栄養バランスよく食べよう
　私たちは食べ物からエネルギーや栄養素を得ています。栄養素にはそれぞれおもな働き

があります。健康に過ごすには、色々な食品から栄養バランスよくとることが大切です。

850
2.4

27 火 ご飯
牛
乳

肉じゃが
ピリ辛サラダ
もずくのみそ汁

Q生活習慣はおとなになってから気をつければ、良いんじゃないの?
A．生活習慣は子どもの頃に基礎ができ、長年の積み重ねによって形づくられます。

一度身についた生活習慣を、大人になってから変えようとしてもなかなか難しいもの

です。将来にわたって健康に過ごすためにも、子どもの頃から規則正しい生活習慣

を身に付けるようにしましょう。

730
2.5

29 木 ポークカレー
牛
乳

ひよこ豆とツナのサラダ
福神漬け
ヨーグルト

もっと豆を食べましょう
　豆には大豆やあずき、いんげんまめなど、いろいろな種類があります。豆は食物繊維を多

く含んでいます。食物繊維は糖や脂質の吸収を遅らせたり、便秘を予防したりする働きが

あります。水煮なども活用しながら積極的に豆を食べましょう。

963
3.8

都合により変更になる場合があります。ご了承ください。

　　　　　　献　　立
ワンポイント

2月

目標 ＊食べ物と健康について考えよう　　＊食べ物を大切にしよう

2024

給　食　献　立　表　（予定）

日 曜

　　　　リクエストメニューランキング
≪主食≫
１位あげパン
２位焼肉丼など丼もの

カミカミ
メニュー

思い出

給食

リクエスト
メニュー

リクエスト
メニュー

リクエスト
メニュー

≪汁物≫
１位シチュー
２位春雨スープ

ワンタンスープ

≪主菜≫
１位からあげ
２位チキン南蛮（舎食で提供予定）

≪副菜≫
１位ポテトサラダ
２位マカロニサラダ

≪飲み物≫
１位ジュース
２位コーヒー牛乳（舎食で提供予定）

≪デザート≫
１位プリン
２位ケーキ



    給　食　献　立　材　料　表　（予定）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　水戸高等特別支援学校

日 曜 主食 飲物 おかず（主菜・副菜）

1 木
ハヤシライス（米・麦・にんにく・じゃが
芋・玉ねぎ・人参・マッシュルーム・トマ
ト・油・ハヤシルウ）

牛
乳

海草と大豆のサラダ（鶏卵・ツナフレーク・大豆・海草）
タマゴプリン（鶏卵・牛乳・砂糖）

2 金 ご飯（米）
牛
乳

根菜入りいわしフライ（いわし・ごぼう・鶏肉・玉ねぎ・れんこん・小麦粉・人参・パン粉・油）
れんこんサラダ（れんこん・焼きちくわ・小松菜・大豆）
だまこ餅汁（大根・人参・豚肉・油・しらたき・しめじ・長ねぎ・うるち米）
福豆

6 火 ご飯（米）
牛
乳

鶏ささみのレモンしょうゆかけ（鶏肉・でん粉・レモン・油・砂糖）
ひじきのごまマヨサラダ（ひじき・小松菜・人参・ベーコン・ごま・砂糖）
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・長ねぎ）

7 水
カレーうどん（ソフトメン・鶏肉・玉ね
ぎ・人参・長ねぎ・小松菜・カレールウ)

牛
乳

コーンサラダ（とうもろこし・にんじん・きゅうり・キャベツ）
みかん

8 木 コッペパン（小麦粉）
牛
乳

コロッケ（じゃが芋・玉ねぎ・砂糖・油・パン粉・小麦粉）
ペンネソテー（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・スキムミルク・バター）

9 金 ご飯（米）
牛
乳

ハンバーグ　デミグラスソース（玉ねぎ・マッシュルーム・鶏肉・パン粉）
ごぼうサラダ（ごぼう・焼きちくわ・とうもろこし・きゅうり・ごま）
いわしのつみれ汁（いわし・すけそうだら・豆腐・大根・人参・小松菜・長ねぎ）

10 土
マーボー豆腐丼（米・麦・豆腐・豚肉・
にら・人参・玉ねぎ・みそ・しょうが・油・
ごま油・でん粉・砂糖）

牛
乳

春雨サラダ（春雨・ベーコン・きゅうり・キャベツ・ごま油・砂糖）
卵スープ（鶏卵・小松菜・人参・とうもろこし・でん粉）

13 火 わかめご飯（米・わかめ・麦）
牛
乳

タコメンチ（すけそうだら・キャベツ・たこ・でん粉・パン粉・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）

14 水 ご飯（米）
牛
乳

鶏肉の香味焼き（鶏肉・にんにく・しょうが・長ねぎ・ごま・ごま油）
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）
水ぎょうざスープ（人参・チンゲン菜・なると・長ねぎ・ごま油・キャベツ・玉ねぎ・しょうが・砂糖）
チョコプリン（砂糖・カカオ）

15 木
ビビンバ丼（米・麦・豚肉・にら・もや
し・切干大根・しょうが・にんにく・白菜
キムチ・油・砂糖・ごま油・ごま）

牛
乳

メンマの中華和え（メンマ・キャベツ・人参・ごま・ごま油）
わかめスープ（わかめ・液卵・長ねぎ・ごま）

16 金 ご飯（米）
牛
乳

鮭のみそマヨネーズ焼き（鮭）
昆布の煮物（昆布・人参・しらたき・さつま揚げ・砂糖・油）
豚汁（豚肉・人参・大根・ごぼう・豆腐・油揚げ・長ねぎ・油・みそ）

19 月
ピリ辛焼肉丼（米・麦・豚肉・油・玉ね
ぎ・にら・砂糖・ごま油・にんにく・しょう
が・長ねぎ・ごま）

白ぶどうと

ほうれん草

のジュース

マカロニサラダ（マカロニ・きゅうり・とうもろこし）
春雨スープ（春雨・なると・人参・玉ねぎ・チンゲン菜・ごま油）

20 火 あげパン（小麦粉・砂糖・油）
牛
乳

ブロッコリーとコーンのサラダ（ブロッコリー・カリフラワー・とうもろこし）
クリームシチュー（玉ねぎ・鶏肉・じゃがいも・人参・白菜・しめじ・油・牛乳）
いちご

21 水
けんちんうどん（ソフトメン・鶏肉・油・
さといも・白菜・小松菜・人参・大根・
ごぼう・長ねぎ）

牛
乳

かきあげ（玉ねぎ・人参・春菊・小麦粉・油）
おかか和え（ほうれん草・もやし・かつお節）

22 木 赤飯（もち米・米・ごま・黒米）
牛
乳

西京漬け焼き（ホキ・みそ・砂糖）
もやしとキャベツあえ（もやし・キャベツ・かまぼこ・ごま）
すまし汁（ふ・長ねぎ・豆腐・えのきだけ）
お祝いデザート（豆乳・砂糖・いちご）

26 月 ご飯（米）
牛
乳

鶏のからあげ（鶏肉・にんにく・しょうが・でん粉・油）
ポテトサラダ（じゃが芋・きゅうり・ハム）
ワンタンスープ（小麦粉・キャベツ・魚肉すり身・玉ねぎ・チンゲン菜・人参・えのきだけ・長ねぎ）

27 火 ご飯（米）
牛
乳

肉じゃが（じゃが芋・豚肉・玉ねぎ・人参・枝豆・白滝・砂糖・油）
ピリ辛サラダ（キャベツ・きゅうり・人参・ブロッコリー・とうもろこし・砂糖・ごま油・にんにく・ごま）
もずくのみそ汁（もずく・豆腐・玉ねぎ・えのきだけ・みそ）

29 木
ポークカレー（米・麦・豚肉・じゃが芋・
人参・玉ねぎ・にんにく・カレールウ・
油）

牛乳

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）
福神漬け
ヨーグルト

2024

2月


