
 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は、「１年間
ねんかん

の給食
きゅうしょく

を振
ふ

り返
かえ

ろう」です！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

６年
ねん

３月号
がつごう

 

県立
けんりつ

水戸
み と

飯富
いいとみ

特別
とくべつ

支援
し え ん

学校
がっこう

 

 
 寒
さむ

さの中
なか

にも春
はる

の気配
け は い

を感
かん

じられるようになりました。３月
がつ

は１年
ねん

の締
し

めくくりの月
つき

です。今年度
こ ん ね ん ど

の生活
せいかつ

を振
ふ

り

返
かえ

り、進学
しんがく

、進級
しんきゅう

と新
あたら

しい生活
せいかつ

にそなえて心
こころ

と体
からだ

の準備
じゅんび

を整
ととの

えましょう。 

簡単
かんたん

3色
しょく

丼
どん

（２人前
にんまえ

） 

〈材料
ざいりょう

〉    〈作
つく

り方
かた

〉 

ご飯
はん

  茶碗
ちゃわん

２杯
はい

  ①卵
たまご

を割
わ

りほぐし塩
しお

コショウを加
く わ

えて、油
あぶら

をひいたフライパンでいり玉子
た ま ご

に 

卵
たまご

 ２つ、サラダ油
あぶら

 小
こ

さじ１    します。 

塩
しお

コショウ  少々
しょうしょう

   ②油
あぶら

をひいたフライパンでマグロ油漬
あぶらづ

けを炒
いた

めます。 

マグロ油漬
あぶらづ

け ７０ｇ、サラダ油
あぶら

 少々
しょうしょう

   調味料
ちょうみりょう

といりごまを加
く わ

えてさらに炒
いた

めます。 

砂糖
さ と う

 小
こ

さじ 1/２、酒
さけ

 小
こ

さじ１/４ ③枝豆
えだまめ

はさやから出
だ

しておきます。 

みりん 小
こ

さじ１/４、醤油
し ょ う ゆ

 小
こ

さじ１/２    ※冷凍
れいとう

の場合
ば あ い

は解凍
かいとう

しておくか電子
で ん し

レンジで指定
し て い

の時間
じ か ん

温
あたた

めましょう。 

いりごま 少々
しょうしょう

   ④茶碗
ちゃわん

に盛
も

り付
つ

けたご飯
はん

の上
う え

に①～③をそれぞれのせたら完成
かんせい

です♪ 

枝豆
えだまめ

（冷凍
れいとう

でもＯＫ） ２０ｇ 

 

 

朝食
ちょうしょく

は脳
のう

や体
からだ

を目覚
め ざ

めさせ、エネルギーを補給
ほきゅう

するうえでとても大切
たいせつ

です。長
なが

い休
やす

みの間
あいだ

も朝寝坊
あ さ ね ぼ う

せずに、いつも通
どお

り早
はや

起
お

きをして、毎日
まいにち

欠
か

かさず朝食
ちょうしょく

を食
た

べるようにしましょう。 

手軽
て が る

にできる朝食
ちょうしょく

メニューを紹介
しょうかい

します。参考
さんこう

に作
つく

ってくださると嬉
うれ

し

いです。 


