
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
 

毎日
まいにち

の食事
しょくじ

を食
た

べる時
とき

，「栄養
えいよう

バランス」をどのくらい気
き

にしていますか？何
なに

をどれくらい食べれば
た

いいのか 

わからないという方
かた

も多
おお

いのではないでしょうか。カロリー計算
けいさん

ができなくても，簡単
かんたん

に「栄養
えいよう

バランス」を 整
ととの

える「手
て

ばかり」という方法
ほうほう

があります。「手
て

ばかり」とは，字
じ

の通
とお

り手
て

で食 材
しょくざい

をはかることです。「手
て

ばかり」

の簡
かん

単
たん

なルールを知
し

っていれば，自炊
じ す い

でも外 食
がいしょく

でも上手
じょうず

に食
た

べる 量
りょう

を調 節
ちょうせい

して栄養
えいよう

バランスを取
と

ることができま

す。今回
こんかい

は，「手
て

ばかり」でバランスの良
よ

い野菜
や さ い

をとる方法
ほうほう

をご紹 介
しょうかい

します。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

８月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

     今泉小食育標語「食べ物と 作った愛情 いただきます」 

好
す

ききらいをしないで何
なん

でも食
た

べよう 

≪ 児童のみなさんへ ≫ 今泉小学校 

 野菜
や さ い

摂取
せっしゅ

の目標値
もくひょうち

は，１日
にち

350

ｇ以上
いじょう

です。野菜
や さ い

の１ 食
しょく

の適 量
てきりょう

（約
やく

120g）は，生
なま

野菜
や さ い

なら両手
りょうて

に

１杯分
ぱいぶん

，ゆで野菜
や さ い

なら片手
か た て

１杯分
ぱいぶん

が目安
め や す

になります。お皿
さら

の横
よこ

に手
て

を広
ひろ

げて確認
かくにん

してみましょう。 

 



 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参考資料 健学社食育フォーラム８月号 聖徳大学 佐藤先生講演より 

≪ 保護者のみなさまへ ≫  今泉小学校 ８月 

 

 では右の画像をごらんください。これを見て，「おいしそう。すぐ

にこれを食べてみよう！」と思われた方はなかなかいらっしゃらな

いのではないでしょうか。 

 形やへたの様子から，「トマト・・・？」と判断できそうですが， 

実際の色を見ても（下の写真），「左下は黒いトマト？左上はまだらで

まだ熟していない？右は形が少し変・・・」と思い，口に運ぶのをた

めらう方もいらっしゃるのではないでしょうか。 

 このことからもわかるように，人はまず視覚から食べ物を判断し，

その後，臭いや口や舌にふれた感じなどから総合的に「それを食べる

か」を判断しているのではないでしょうか。 

 これは子どもも同じです。「初めて食べる物」に対して子どもたち

に，大人が美味しい顔を見せているでしょうか。 

 学校給食では野菜を食べているのに，家では食べてくれないと，保

護者の方からお聞きすることがあります。周りの子どもたちが美味

しいと笑顔になり，担任が美味しいよと声をかけると，苦手な物でも

一口は頑張ろうと子どもたちはチャレンジをしてくれます。 

 最初は苦手でも，いつかは食べられる時がくると信じて，お子さん

の苦手な物を食卓に並べて，食べなさいではなく，「美味しいよ」と

声をかけ続けてみてください。 

 

 皆さんは，「レモンの味はどんな味？」と聞かれたらどう

答えますか？多くの方は，「酸っぱい」と答えるのではない

でしょうか。人によっては「ちょっと甘い」とか，「苦味が

ある」等，いろいろな味があることに気がつきます（右の

図）。「レモン＝酸味」ではなく，じつは「酸味を強くもつ

複合的な味」がレモンの味なのです。 

 味のイメージは国や地域によっても異なり，例えば「酸

味」と聞いて，「はちみつ」を連想するところもあるそうで

す。 


