
 

 

 

 

       

★お弁当
べんとう

のバランスについて  

（主食
しゅしょく

）（主
しゅ

菜
さい

）（副菜
ふくさい

）の３つをそろえましょう。  

 ↓   ↓   ↓ 

  ３ ： １ ： ２ の割合
わりあい

をめやすにします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆ 主食
しゅしょく

 

エネルギーのもとになる 

ごはん・パン・めん など 

 

☆ 副菜
ふくさい

 

からだの調子
ちょうし

を 整
ととの

えるも

とになる 

野菜
や さ い

を使
つか

ったおかず，くだ

ものなど 

あと１か月
げつ

で今年
こ と し

も終
お

わります。気温
き お ん

も下
さ

がり，冬
ふゆ

が少
すこ

しずつ近
ちか

づいてき

ています。12日
にち

はお弁当
べんとう

の日
ひ

です。少
す こ

し早
は や

起
お

きしてできることは自分
じ ぶ ん

でや

ってみましょう。お弁当
べんとう

作
づく

りの前
まえ

に手
て

洗
あら

いもしっかりしてください。また，

冬
ふ ゆ

休
や す

み中
ちゅう

も生活
せ い か つ

リズム
り ず む

がくずれないように，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。 

 

☆ 主
しゅ

菜
さい

 

からだを作
つく

るもとになる 

肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

を使
つか

ったおかず 

 

💡ポイントはおいしそう！ 

・お:大きさOK？ 

・い:いろいろな食材
しょくざい

は入
はい

っているかな？ 

・し:主食
しゅしょく

：主
しゅ

菜
さい

：副菜
ふくさい

OK？ 

・そ:それぞれ調
ちょう

理法
り ほ う

は重
かさ

なってない？ 

・う:動
うご

かないように詰
つ

めたかな？ 

2024 年 
宇都宮市立清原東小学校 

保護者
ほ ご し ゃ

と児童
じ ど う

の皆様
み な さ ま

へ 

一緒
い っ し ょ

にお読
 よ

みください ～おにぎりの日の様子
よ う す

～ 

  11月
がつ

２2日
にち

のおにぎりの日
ひ

には、作
つく

ったおにぎりを笑顔で食べていました。 


