
 

　エネルギーのもとになる，

黄色
き い ろ

の仲間
な か ま

の食
た

べ物
も の

。

　ごはん・パン・めん など

　からだをつくるもとになる，赤
あか

の

仲間
な か ま

の食
た

べ物
も の

。

　肉
に く

・魚
さかな

・卵
たまご

をつかったおかず

　からだの調子
ち ょ う し

を整
ととの

える，緑
みどり

の仲間
な か ま

の

食
た

べ物
も の

。

　野菜
や さ い

をつかったおかず・くだもの 

など

主食
し ゅ し ょ く

🌟 どんなメニューにしようかな？

主菜
し ゅ さ い

副菜
ふ く さ い

　　理想
り そ う

のお弁当
べ ん と う

のバランス

　朝晩
あさばん

が冷
ひ

えこむ季節
きせつ

となりました。これからの季節
きせつ

は，寒
さむ

さで起
お

きるのが辛
つら

いと思
おも

いますが，ゆとりを

もって起床
きしょう

し，しっかりと朝食
ちょうしょく

を食
た

べましょう。食事
しょくじ

をすると体
からだ

が温
あたた

まり，1日
にち

を活動的
かつどうてき

に過
す

ごすことができ

ます。栄養
えいよう

たっぷりな旬
しゅん

の食材
しょくざい

を食
た

べて，冬
ふゆ

に向
む

けた強
つよ

い体
からだ

を作
つく

りましょう。

○●○  お弁当
べ ん と う

づくりのポイント  ○●○

　宇都宮市
う つ の み や し

で「お弁当
べ ん と う

の日
ひ

」が始
は じ

まって，今年
こ と し

で１５年
ねん

目
め

を迎
むか

えました。今年
こ と し

は，12月
がつ

８日
か

に『お弁当
べ ん と う

の

日
ひ

』を実施
じ っ し

します。計画
け い か く

カードをもとに，オリジナルのお弁当
べ ん と う

を作
つ く

りましょう。保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みな さ ま

もご協力
きょうりょく

よろ

しくお願
ねが

いいたします。

　になるように考
かんが

えてみよう！

　主食
し ゅ し ょ く

：主菜
し ゅ さ い

：副菜
ふ く さ い

 が

     ３  ：  １  ：  ２

🌟 お弁当
べ ん と う

づくりで気
き

をつけることは？

④殺菌
さ っ き ん

・抗菌
こ う き ん

効果
こ う か

のある，う

めぼしや酢
す

などを上手
じ ょ う ず

に利用
り よ う

しましょう。

①手
て

をきれいにあらっ

てから作
つ く

りましょう。

②卵
たまご

や肉
に く

などは，中
なか

まで

しっかり火
ひ

を通
と お

しましょう。

③熱
あつ

いものは，冷
さ

まし

てからお弁当
べ ん と う

箱
ば こ

につめ

ましょう。
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材料
ざいりょう

〈２人
にん

分
ぶん

〉

今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

　：　環境
かんきょう

を整
ととの

えて，たのしい給食
きゅうしょく

にしよう

今月
こ ん げ つ

の地産地消
ち さ ん ち し ょ う

　：　きゅうり，キャベツ，白菜
は く さ い

，大根
だ い こ ん

，ねぎ，さつまいも，ほうれん草
そ う

，米
こ め

◎放射性物質検査
ほ う し ゃ せ い ぶ っ し つ け ん さ

に関
かん

する報告
ほ う こ く

◎

　10月
がつ

19日
に ち

にキャベツの放射性
ほ う し ゃ せ い

物質
ぶ っ し つ

検査
け ん さ

を行
おこな

いましたが，放射性
ほ う し ゃ せ い

物質
ぶ っ し つ

は検出
けんしゅつ

されませんでした。

残食調査
ざ ん し ょ く ち ょ う さ

を実施
じ っ し

します！
　１１月

がつ

１４日
か

～１８日
にち

の１週間
しゅうかん

，給食
きゅうしょく

の残食量
ざんしょくりょう

調査
ち ょ う さ

を行
おこな

います。１週間
しゅうかん

の合計
ご う け い

で，

残食量
ざんしょくりょう

が少
す く

なかったクラスは，賞状
しょうじょう

と，給食
きゅうしょく

リクエスト券
けん

がもらえます。苦手
に が て

な食
た

べ

物
も の

があるという人
ひ と

も，まずは一口
ひ と く ち

からチャレンジしてみましょう。

◇消化
し ょ う か

・吸収
き ゅ う し ゅ う

をよくする 　◇脳
の う

を活発
か っ ぱ つ

にして，記憶力
き お く り ょ く

をアップ

　食
た

べ物
も の

を細
こ ま

かくかみくだいたり，だ

液
え き

と混
ま

ぜあわせて飲
の

みこむため，胃
い

や

腸
ちょう

での消化
し ょ う か

・吸収
きゅうしゅう

がよくなります。

　しっかりかむと，顔
かお

の近
ちか

くの頭
あたま

の血管
けっかん

や神経
しんけい

が刺激
し げ き

されて，脳
の う

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

に

なります。

◇肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

　かむことで，だ液
えき

がたくさん分泌
ぶんぴつ

され

ます。だ液
えき

の働
はたら

きによって，むし歯
ば

菌
きん

が

活性化
か っ せ い か

しにくくなります。

よくかむことの効果
こ う か

　よくかんで，ゆっくり食
た

べるので適量
てきりょう

で満腹感
まんぷくかん

をえることができます。食
た

べす

ぎを防
ふせ

ぐことになり，肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

につなが

ります。

◇むし歯
ば

を防
ふ せ

ぐ

材料
ざいりょう

〈２～3個分
こ ぶ ん

〉

・ごはん … 300ｇ

・かつおぶし … 大
おお

さじ2

・しょうゆ … 大
おお

さじ1

作
つ く

り方
かた

1.ごはんにしょうゆ，みりんを混
ま

ぜる。

2.1にかつおぶし，スライスチーズを混
ま

ぜる。

・スライスチーズ … １枚
ま い

（小
ちい

さく切
き

る）

１１月
が つ

８日
か

はいい歯
は

の日
ひ

！よくかんで食
た

べるといいことたくさん！

◇◆◇ お弁当おすすめレシピ ◇◆◇

・ちくわ … １本
ほん

・ごま油
あぶら

 … 小
こ

さじ2

・さとう ・・・ 少々
しょうしょう

・しょうゆ ・・・ 少々
しょうしょう

作
つ く

り方
かた

1.ちくわは5ｍｍの輪切
わ ぎ

りにする。

2.フライパンにごま油
あぶら

をひき，ちくわを炒
いた

める。

3.さとう，しょうゆを加
く わ

え，味
あ じ

をととのえる。

　　　　　枝豆
えだまめ

やアスパラなどを入
い

れると彩
いろど

りが

　　　　　よくなります。

3.オーブントースターで焦
こ

げ目
め

がつくまで焼
や

く。

　　　　フライパンにごま油
あぶら

をひいて焼
や

いても◎

・みりん … 大
おお

さじ½

おかかチーズやきおにぎり ちくわのあまからいため


