
小学３・４年生

「おにぎりの日」がんばりカード 年  組  番 名前（               ）

チャレンジ１～2がおわったら、考えてみよう！

おにぎりの日はどんなおにぎりにするか、決めよう。

事前 「おにぎりの日」の前にできるようになろう。
〔11月14日までにやってみよう〕

下の表に自分のおにぎりの食ざい名を書こう。
食ざい名の右がわに、その食ざいのはたらきが合うところに〇を書こ
う。赤(体を作るもと（たんぱく質）・緑（体のちょう子を整える（ビ
タミンや食物せんい）・黄（体を動かすもと（炭水化物）

主食：
　自分のおにぎりの食材

・たきたてのごはんを、しゃもじで上と下をひっくり返すようにまぜよう。

・しゃもじとちゃわんを持って、ごはんをよそろう。

・押しつけずに、ふんわりとおいしそうによそろう。

・いつも食べているごはんの量を計ってみよう。 ｇ

・てきしたごはんの量は、1食 １８０ｇです。自分の量とくらべてみよう！

気づいたことを書こう。

学校へもっていくおにぎりにつかうざいりょうをを考え、

食べ物のはたらきによる３色のグループに分けてみよう
チャレンジ３

〔目ひょう〕

自分や家族のけんこうを考えて食事を作るためのきそをみにつける

そのための第一歩として

右のことをできるようにしよう。

家の人にアドバイスをもらいながら、

一人でできるようになろう！

①ごはんをしゃもじでちゃわんによそうことができる。

②おにぎりを作ることができる。

・水で手をぬらしてから塩をつけよう。

・ちゃわんによそったごはんの真ん中に具を入れて、手の平におこう。

・できあがりの形をいしきしながら、手の形を工夫してにぎろう。

・力は入れすぎず、ふんわりとにぎろう。

・にぎったおにぎりを一度さらにおき、のりなどをまこう。

気づいたことを書こう。

ごはんをしゃもじでちゃわんによそり、自分の食べている

ごはんの量を知ろう
チャレンジ１

おにぎりを作るチャレンジ２

おこなった日にちをかこう。⇒ ／

おこなった日にちをかこう。⇒ ／

ざいりょうがきまったら、どんなおにぎりになるかおしえてね。

絵でも、言葉でもいいよ。

ラップをうまくつかうといいよ！

かならず てはきちんとあらってね！



小学３・４年生

１１月１９日（金）

事後

　きんろうかんしゃの日までチャレンジしてみよう！！

 「おにぎりの日」の後も 続けてがんばろう。〔 11月　20日～23日まで〕　
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「ごちそうさま」をいう

おはしを ならべる
料理を 運んで
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食べおわった後の
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チャレンジ１～２を続けて行い、おうちのお手つだいをするチャレンジ５

※お手つだいは、すすんでさせてください。

〔家の人からのコメント〕  〔先生から〕 

チャレンジした回数 → 回

家でおにぎりを作って、きゅう食といっしょに食べるチャレンジ４

おにぎりも きゅう食も のこさず食べると 体にひつような

えいようを バランスよく とることができるよ。

〔おにぎりを作ったり、食べたりした感想〕

向きに 気をつけて おこう。
ごはんは 左がわに おこう。

ふきんは

水ですすいだら

よくしぼってね。 「おいしいね。」など
食事の 感想も言おう。

食きあらいも

できたらすごいよ。
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