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 ５月
がつ

は遠足
えんそく

や運動会
うんどうかい

などでおべんとうを食
た

べる機会
き か い

が多
おお

いですね。みんなと同
おな

じも

のを食
た

べる給 食
きゅうしょく

とちがって，好
この

みに合
あ

わせたおかずを食
た

べることができます。ちょ

っとした工夫
く ふ う

で栄養
えいよう

バランスの良
よ

いおべんとうに変身
へんしん

させましょう。 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

バランス良
よ

いつめかたのイメージ 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

                  まな         えい よう 

低学年
ていがくねん

・・・５００～６００ｍｌ 

中学年
ちゅうがくねん

・・・６００～７００ｍｌ 

高学年
こうがくねん

・・・７００～８００ｍｌ 

  

お弁当箱
   べんとうばこ

を買
か

う時
とき

の参考
さんこう

にしましょう！ 

 お弁当箱
べ ん と う ば こ

の裏
う ら

に，容量
よ う り ょ う

○○ｍｌと書
か

いてあります。

実
じ つ

はバランス良
よ

くごはんとおかずをつめると，この

容量
ようりょう

のカロリーのお弁当
  べ ん と う

になるそうです！例
たと

えば７０

０ｍｌのお弁当箱
べん と う ば こ

なら，７００ｋｃａｌとなります。 

 

おかずが多
おお

くて，ごはんが少
すく

なく

なっていませんか？ 

 

好
す

きなおかずは，主
しゅ

菜
さい

にかたより

ますよね。焼き肉風
や   にくふう

の野菜
や さ い

いため

など，主
しゅ

菜
さい

に野菜
や さ い

を加
くわ

えるアレン

ジにチャレンジです！ 

 「主食
しゅしょく

（ごはん・パン）」を半分
はんぶん

つめて，「主
しゅ

菜
さい

（お肉
  にく

，

卵
たまご

のおかず）」を１，「副菜
ふくさい

（野菜
や さ い

を使
つか

ったおかず）」を

２の割合
わりあい

でつめるとバランスが良
よ

くなります。からあげ

やたまごやき・ウィンナー・ミートボールはすべて「主
し ゅ

菜
さ い

」です。もう一度量
いちどりょう

を見直
みな お

してみましょう。 

ごはん 

パン 

やさいのおかず 

肉・魚 

たまご 

主食
しゅしょく

はおべんとうの半分
はんぶん

。 

のこりの半分
はんぶん

がおかず。 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 ５月
がつ

９日
にち

，２年生
ねんせい

のみなさんが「豆
まめ

ごはん」の豆
まめ

とりを手伝
て つ だ

ってくれました。 

始
はじ

めに，絵本
え ほ ん

「そらまめくんのベッド」を使
つか

って，どの豆
まめ

を使
つか

ったらよいかクイズをしました。ヒントをもと

に，豆
まめ

ごはんの豆
まめ

が分
わ

かったら，まめむきを開始
か い し

！初
はじ

めての人
ひと

も，上手
じょうず

にさやからとることができました。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ２組
くみ

さん おかわりの大行列
だいぎょうれつ

！ 

 豆
まめ

むきの後
あと

はいろんな豆
まめ

を観察
かんさつ

！ 

 

ねん  せい               きゅうしょく             て   つだ                

児童
じ ど う

の感想
かんそう

 

○まめはつるつるして，ぽんぽん

とんでいく元気
げ ん き

なまめをはっけん

しました。（１組
くみ

 たなかさん） 

○グリンピースはあまりすきじゃ

なかったけど，じぶんでむいたら

おいしかったです。（３組
くみ

つがわ

さん） 
ソラマメがふわふわ 

こどもの好
す

きなものは「茶色
ちゃいろ

」多
おお

い？ 

 こどものリクエスト通
どお

りに作
つ く

ると，全体的
ぜんたいてき

に茶色
ちゃいろ

っぽ

くなったことありませんか？野菜
や さ い

には，緑
みどり

や赤
あか

があ

り，海草
かいそう

を使
つか

うと黒
く ろ

も取
と

り入
い

れられます。いろいろな

色
い ろ

をそろえることは，必要
ひつ よ う

な栄養素
え い よ う そ

がそろうことにも

つながります。冷凍
れいとう

総菜
そうざい

なども活用
かつよう

してください！ 

 

揚
あ

げる・炒
いた

める・煮
に

る・焼
や

く・あえる！ 

 朝
あさ

の短
みじか

い時間
じ か ん

で作
つ く

ろうと思
おも

ったら，同
おな

じ調理
ち ょ う り

方法
ほうほう

になりがちです。 

特
と く

に揚
あ

げ物
も の

が多
おお

くなってしまうと，油
あぶら

の取
と

り過
す

ぎ弁当
べんと う

に・・・。 

前日
ぜんじつ

に煮
に

たり，お手伝
て つ だ

いもかねて一
いっ

緒
し ょ

に野菜
や さ い

を切
き

っておくと時間
じ か ん

短縮
たんしゅく

になります。 



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

チャレンジクッキング！ 

しっかり食
た

べて元気
げ ん き

に登校
とうこう

しよう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ポパイオムレツ（２人分） 

 

たまご・・・・・・・・２個 

ほうれん草・・・・・・１束 

牛乳・・・・・・・・・大さじ１ 

塩こしょう・・・・・・少々 

サラダ油・・・・・・・適量 

 

①フライパンに油をひいて，あたため

たら，ほうれん草を炒める。 

 

②塩こしょうで味付けをする。 

 

③卵を割って，牛乳と一緒に混ぜてお

き，フライパンに加えて，形を整えて

焼く。 

＊簡単に卵とじにしても OK. 


