
 
 
 
 
 
 
 
  
 

  みなさんが楽
たの

しみにしている冬休
ふゆやす

みが、とうとうやってきました。 

クリスマスやお正月
しょうがつ

など行事
ぎょうじ

が盛
も

りだくさんですが、休
やす

み明
あ

けに、 

元気
げ ん き

に学校
がっこう

へ登校
とうこう

して来
こ

られるよう、冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

も規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

 

を心
こころ

がけましょう。また、２０１１年
ねん

に向
む

けて『苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

を減
へ

 

らす』『三角
さんかく

食
た

べができるようになる』『おはしをじょうずに使
つか

える 

ようになる』など、食
しょく

に関
かん

する目標
もくひょう

も考
かんが

えてみてください。 
 

べ ん と う      ひ         む 

 

 冬休
ふゆやす

みが明
あ

けてから約
や く

２週間後
  しゅうかんご

に、お弁当
べんとう

の日
ひ

が控
ひか

えています。１年生
ねんせい

 

にとっては、初
はじ

めてのお弁当
べんとう

の日
ひ

ですね。何
なに

かひとつでも、自分
じ ぶ ん

でできるこ 

とを 考
かんが

えながら、計画
けいかく

をたててみましょう。また、２年生
ねんせい

以上
い じ ょ う

のみなさんは、 

昨年
さ く ね ん

のお弁当
べんとう

の日
ひ

より少
すこ

しステップアップし、 新
あたら

しいことにチャレンジして 

みましょう。 

☆自分
じ ぶ ん

にぴったりのお弁当箱
べんとうばこ

を知
し

ろう☆ 

自分
じ ぶ ん

に必要
ひつよう

な栄養
えい よう

をとるための食事
し ょ く じ

。お弁当箱
べんとうばこ

選
えら

びも、とても大切
たいせつ

です。お弁当箱
べんとうばこ

売
う

り場
ば

に行
い

くと、

大
おお

きいものから小
ちい

さいものまでたくさんそろっていますね。どれにしたらいいか分
わ

からず、とても迷
まよ

ってし

まいます。そこで、お弁当箱
べんとうばこ

を選
えら

ぶ時
と き

には容量
ようりょう

を目
め

安
あす

にするといいでしょう。 

 学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

摂取
せっしゅ

規準
きじ ゅん

（Kcal） お弁当箱
べんとうばこ

の容量
ようりょう

(ml) 

低学年
ていがくねん

(6～7歳
さい

) ５６０ ５６０ 

中学年
ちゅうがくねん

(8～9歳
さい

) ６６０ ６６０ 

高学年
こ う がく ね ん

(10～11歳
さい

) ７７０ ７７０ 

ただし、これはあくまで目安
め や す

です。成長期
せいちょうき

の児童
じ ど う

のみなさんは、食
た

べられる量
りょう

にも個人差
こ じ ん さ

があります。

また、運動
う ん ど う

をしている人
ひと

はその分
ぶん

必要
ひつよう

な栄養
えい よう

も増
ふ

えてきますので、自分
じ ぶ ん

の活動量
かつどうりょう

も 考
かんが

えながら選
えら

ばな

ければいけません。お弁当箱
べんとうばこ

を買
か

い換
か

える時
と き

の参考
さ ん こ う

にしてみてください。 

食
しょく

育
い く
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✿主食
しゅしょく

✿ 

体
からだ

のエネルギー源
げん

になります。ごはん

やパン、めん類
るい

のこ

とです。 

✿主
しゅ

菜
さい

✿ 

体
からだ

をつくる元
もと

になります。肉
にく

 
や魚

さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

を使
つか

っ 
た料理

りょうり

のことです。

✿副菜
ふくさい

✿ 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きをしま 
す。野菜

や さ い

や海草
かいそう

を使
つか

った料理
りょうり

 
や果物

くだもの

のことです。

☆計画
けいかく

をたてよう☆ 

◎主食
し ゅ し ょ く

・主
し ゅ

菜
さ い

・副菜
ふ く さ い

をそろえましょう 

  

 

 

 

 

 

 
 

◎いろいろな調
ちょう

理法
り ほ う

にチャレンジしよう 

 

              

 

 

 

 
 

☆お弁当
べんとう

作
づく

りの準備
じゅんび

をしよう☆ 

◎食 品
しょくひん

を選
えら

びましょう 

食品
しょくひん

を購入
こうにゅう

する時
と き

は、食品
しょくひん

表示
ひ ょ う じ

を見
み

てみましょう。表示
ひ ょ う じ

には、原材料
げんざいりょう

や栄
えい

 

養成分
ようせいぶん

、賞味
し ょ う み

（消費
し ょ う ひ

）期限
き げ ん

のほか、どこでつくられたものかなどが書
か

かれてい 

ます。また、野菜
や さ い

などの生鮮
せいせん

食品
しょくひん

は自分
じ ぶ ん

たちの地域
ち い き

で作
つ く

られたもの（地場産
じ ば さ ん

 

物
ぶつ

）を中心
ちゅうしん

に選
えら

ぶと、つくった人
ひと

も身近
み ぢ か

なので安心
あんしん

して食
た

べることができます。 

☆お弁当
べんとう

を作
つく

ろう☆ 

◎衛生的
えいせいてき

にお弁当作
べんとうづく

りをしましょう 

食中毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

の三
さん

原則
げんそく

は、『つけない』『増
ふ

やさない』『やっつける』です。 

菌
きん

をつけないためには、こまめに手
て

洗
あら

いをすることが基本
き ほ ん

です。洗
あら

い残
のこ

しの 

多
おお

い指先
ゆびさき

やつめ、指
ゆび

の 間
あいだ

、手首
て く び

もしっかり洗
あら

いましょう。増
ふ

やさないために 

は、保管
ほ か ん

の仕方
し か た

がポイントです。食品
しょくひん

を買
か

ったら、すぐに冷蔵庫
れ い ぞ う こ

に入
い

れ、放
ほう

 

置
ち

しないようにしましょう。菌
きん

をやっつけるためには、十分
じゅうぶん

な加熱
か ね つ

が必要
ひつよう

で 

す。火
ひ

が通
とお

りにくいものは、中
なか

まで加熱
か ね つ

できているか確認
かくにん

してみましょう。 

主 食
しゅしょく

 

③ 

主
しゅ

菜
さい

 

① 

副菜
ふくさい

 

② 

こんなふうに中身
な か み

を詰
つ

められ

ると、バランスのいいお弁当
べんとう

に

なります！！ 

焼肉
やきにく

 
焼き魚
 や  ざかな

 
玉子
た ま ご

焼
やき

 

肉
にく

じゃが 
筑前
ちくぜん

煮
に

 
煮豆
に ま め

 

野菜
や さ い

炒
いた

め 
チャーハン

きんぴら 

しゅうまい 

卵
たまご

のココ

ット蒸
む

し 

天
てん

ぷら 
からあげ 
コロッケ 

ゆで野菜
や さ い

 
ごまあえ 
すのもの 

火
ひ

を使う
つか  

時
とき

はやけどに注意
ち ゅ う い

！！ 


