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食育だより もぐもぐ 
毎月 19日は食育の日 

長倉小学校 1１月 

給食目標 

ふるさとの味を知

ろう！ 

 朝晩とても涼しくなり、気持ちの良い秋です。秋は様々な活動に適

したとても素敵な季節です。さて、今年も長倉小お弁当の日を１１月

１８日に実施します。この取り組みは、弁当づくりを通し、食生活や

健康についての関心を高めるとともに、家族とのふれあいを増やし家

族への感謝の気持ちをはぐくむことが目的です。その日までに、各ク

ラスでお弁当の作り方をお話しする予定ですが、保護者の皆様にもい

ろいろとご協力をお願いするため、今回はお弁当特集です。 

お弁当を作ってみよう！

まずは、各家庭で話し合っていただいて、以下のコースから自分で取り組むものを選んでもらい

ます。当日の朝、あせってしまわないためにも、どんなものを作るのかを早めに決めて、一度ご家

庭で作ってみるとよいと思います。 

次
つぎ

にお弁当
べんとう

の内容
ないよう

を考
かんが

えます。 

お・い・し・そ・う とは？ 

お：大きさを選ぼう・・・年齢によってお弁当箱の大きさが違いましたね。 

い：彩りを考えよう・・・ごはんの白、お肉の茶色、野菜の緑や赤など。 

し：主食・主菜・副菜のバランスを考えよう・・・お弁当箱を 6つに分けて考えましたね。 

そ：それぞれの調理法を考えよう・・・全部があげものにならないほうがおいしいね。 

う：動かないようにつめよう・・・食べるときにかたよってしまわないようにしよう。 この食育だよりは 1１月１８日の長倉小お弁当の日が終わるまで、捨てずにとっておいてください。 

何を作るか迷ってしまったときには、後日、献立表と一緒に

各クラスの Teams にお弁当レシピをアップしますので、参

考に見てください。 
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１ 
お弁当

べんとう

考
かんが

えコース 弁当
べんとう

の内容
ないよう

を家族
か ぞ く

で話
はな

し合
あ

う。 

２ 
買
か

い物
もの

コース 弁当
べんとう

の内容
ないよう

を家族
か ぞ く

で話
はな

し合
あ

い、一緒
いっしょ

に買
か

い物
もの

をする。 

３ 
お弁当

べんとう

つめコース 家族
か ぞ く

が作
つく

った料理
りょうり

を自分
じ ぶ ん

で弁当箱
べんとうばこ

に詰
つ

める。 

４ 
お手伝

て つ だ

いコース 卵
たまご

を割
わ

る、野菜
や さ い

を切
き

る、お米
こめ

をとぐなどお弁当作
べんとうづく

りの一部
い ち ぶ

をお手伝
て つ だ

いする。 

５ 
1
ひと

品
しな

コース おにぎりやおかずなど1
ひと

品
しな

を自分
じ ぶ ん

で作
つく

り、弁当箱
べんとうばこ

に詰
つ

める。 

６ 
自分
じ ぶ ん

でコース 自分
じ ぶ ん

で作
つく

り、弁当箱
べんとうばこ

に詰
つ

める。 
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