
《　12月21日（火）のお弁当計画カード　》　5・6年生用

≪めあて≫ （　　）年
ねん

（　　）組
くみ

　名前
な ま え

（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

１　食べ物
た も の

に関心
か ん し ん

をもつ

２　健康
け ん こ う

な体
からだ

を作る
つ く

３　楽しく
た の

料理
り ょ う り

をする

４　感謝
か ん し ゃ

の心
こころ

をもつ

めあて１、２ めあてをよく読
よ

んで、お弁当
べ ん と う

の計画
け い か く

を立
た

ててみよう！

（例：ハンバーグ） 豚ひき肉

たまねぎ

パン粉

牛乳

お弁当
べ ん と う

に入
い

れるもの
食材名
しょくざいめい

（調味料
ちょうみりょう

は書
か

かなくてOK)

食品
しょくひん

のグループ

１　お弁当
べ ん と う

の内容
な い よ う

を決
き

めて、使
つ か

う食材
しょくざい

を書
か

き、３つの食品
しょくひん

グループに分
わ

けてみよう！

　　下
し た

の表
ひょう

に自分
じ ぶ ん

のお弁当
べ ん と う

に入
い

れるおかずを書
か

き、隣
となり

に必要
ひ つ よ う

な食材名
しょくざいめい

、さらに右
み ぎ

がわに、

　　その食材
しょくざい

のはたらきが合
あ

うグループの所
ところ

に〇を書
か

こう。

　　赤
あか

(体
からだ

を作
つく

るもと（たんぱく質
しつ

・ミネラル）・緑
みどり

（体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える（ビタミンや食物
しょくもつ

せんい）・

　　　　　　　　　　　　　黄
き

（体
からだ

を動
うご

かすもと（炭水化物
た ん す い か ぶ つ

・脂質
し し つ

）

※お弁当箱
べんとうばこ

の容量
ようりょう

は、7００ｍｌ～8００ｍｌ位
くらい

がおすすめです！給食
きゅうしょく

では、牛乳
ぎゅうにゅう

が出
で

ます。

・値段
ね だ ん

や産地
さ ん ち

、栄養価
え い よ う か

など表示等
ひょうじなど

を見
み

て、食
た

べ物
もの

を選
えら

ぶことができる。

・地域
ち い き

の農産物
のうさんぶつ

を優先的
ゆうせんてき

に使
つか

う。

・家族
か ぞ く

に相談
そうだん

しながら、苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

も使
つか

って、栄養
えいよう

のバランスを

　考
かんが

えた献立
こんだて

を立
た

てる。

・一品
いっぴん

は、自分
じ ぶ ん

で調理
ちょうり

する。

・お弁当
べんとう

に入
い

れる料理
りょうり

の味付
あ じ つ

けは、自分
じ ぶ ん

で確認
かくにん

する。

・食事
しょくじ

づくりや食材
しょくざい

づくりに関
かか

わる人
ひと

の努力
どりょく

や工夫
く ふ う

を知
し

り、感謝
かんしゃ

する。

・残
のこ

さず食
た

べる。

☆地元の食材が使えた君は、素晴らしい！



《　お弁当ふりかえりカード　》　　　　５・６年生用

めあて３、４ ※こちらはお弁当
べんとう

の日
ひ

が終
お

わってから書
か

いてね。

1　自分
じ ぶ ん

でできたことに○をつけてみよう。

（　　　）お弁当
べんとう

に入
い

れる物
もの

をバランスよく考
かんが

えられた。

（　　　）家族
か ぞ く

と一緒
いっしょ

に、必要
ひつよう

なものを準備
じゅんび

した。

（　　　）お弁当
べんとう

に必要
ひつよう

なものを、家族
か ぞ く

と一緒
いっしょ

に買
か

い物
もの

に行
い

けた。

（　　　）朝
あさ

、早起
は や お

きをした。

（　　　）苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

をお弁当
べんとう

に入
い

れることができた。

（　　　）お米
こめ

をといだり、おかずをお弁当
べんとう

箱
ばこ

につめたり進
すす

んで手伝
て つ だ

った。

（　　　）お弁当
べんとう

のおかずを自分
じ ぶ ん

で作
つく

れた。

（　　　）使
つか

ったものを片付
か た づ

けたり、洗
あら

ったりした。

（　　　）残
のこ

さず、食
た

べられた。

【令
れ い

和
わ

３年
ね ん

　１２月
が つ

２３日
に ち

（木
も く

）に、担任
た ん に ん

の先生
せ ん せ い

に提出
て い し ゅ つ

してください。】

２　自分
じ ぶ ん

でお弁当作
べ ん と う づ く

りをして、気
き

がついたことや思
お も

ったこと、手伝
て つ だ

ってくれた

      家族
か ぞ く

への感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ちなどを書
か

いてみよう。

おうちの人からひとこと

先生からひとこと

栄養士からひとこと


