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① 主
しゅ

食
しょく

･主
しゅ

菜
さい

･副
ふく

菜
さい

は3･1･2の割
わり

合
あい

に

② 彩
いろど

りよくおいしそうに仕
し

上
あ

げる

作
つく

って
　　みよう！

　今
こん

年
ねん

度
ど

も残
のこ

すところ１か月
げつ

となりました。学
がく

習
しゅう

や生
せい

活
かつ

のまとめをする季
き

節
せつ

です

ね。給
きゅう

食
しょく

についても、この１年
ねん

間
かん

を振
ふ

り返
かえ

り、来
らい

年
ねん

度
ど

に

つなげていきましょう。

　よくできたことに○を、ときどきできたことに△を、

できなかったことに×をつけましょう。

　　　　は、自
じ

由
ゆう

に書
か

きましょう。

　春
はる

休
やす

みの期
き

間
かん

や新
しん

生
せい

活
かつ

が始
はじ

まると、弁
べん

当
とう

を用
よう

意
い

する機
き

会
かい

が増
ふ

えてくると思
おも

います。そこ

で今
こん

回
かい

は、バランスのよい弁
べん

当
とう

作
づく

りのポイントを紹
しょう

介
かい

します。家
いえ

の人
ひと

と一
いっ

緒
しょ

に作
つく

ったり、

一
ひと

人
り

で作
つく

ってみたり、自
じ

分
ぶん

のできる範
はん

囲
い

で弁
べん

当
とう

作
づく

りにチャレンジしてみませんか？

　主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

を 3･1･2 の割
わり

合
あい

につめると、１食
しょく

に必
ひつ

要
よう

なエネルギー量
りょう

や栄
えい

養
よう

素
そ

をバランスよ

くとることができます。弁
べん

当
とう

箱
ばこ

の半
はん

分
ぶん

は主
しゅ

食
しょく

になります。

　いろんな色
いろ

の食
しょく

材
ざい

を使
つか

おうと意
い

識
しき

すると、自
し

然
ぜん

と食
しょく

材
ざい

の種
しゅ

類
るい

が増
ふ

え、栄
えい

養
よう

素
そ

をまんべんなくとる

ことにつながります。

出典：（公社）全国学校栄養士協議会「手作りmy弁当を作ってみよう！」
　　　NPO法人食生態学実践フォーラムHPより
　　　https://shokuseitaigaku.com/2014/bentobako（2021年1月12日にアクセス）
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