
 

 

 

  
この２回のお弁当の日を活用し、ご家庭でお子さんと一緒に、お弁当作りに
取り組んでみませんか。お弁当作りに取り組むことで、食事や食べ物への関
心が高まり、日ごろ、食事を作ってくれる家族への感謝の気持ちが育つこと
と思います。お弁当を作るときのポイントを以下に紹介しますので、参考に
なれば幸いです。 

☆ポイント１ 自分（食べる人）に合った大きさのお弁当箱を用意しましょう。 

 

 

 

 

 

 

☆ポイント２ 斜めにしたとき中身が動かないようにきっちり詰めましょう。 

☆ポイント３ 栄養のバランスも考えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ６ 年 ６ 月 号 
幸 松 小 学 校 

毎月１９日は食育の日 

グリンピース入り 

わかめごはん 

おかずエリアの１/３に 

ウインナーや肉・魚・卵の 

料理を！ 

おかずエリア残り 

２/３には、煮物・おひたし・ 

きんぴらなどの野菜のおかず

を！ 

お弁当箱の容量(ml)＝１食当たりのエネルギー量(kcal） 

お弁当箱には容量の表示があります。確認して食べる人にあったサイズの 

お弁当箱を用意しましょう。 

３～４年生の場合…約６００ml のお弁当箱 

（きちんと詰めると約６００kcal のお弁当になり、給食と同じエネルギー量になります。） 

１～２年生は、約５００ml、５～６年生は、約７００ml 

★お弁当箱の 
半分 にごは んを
詰めます 

※傷み防止のため、汁気を 
切ってから入れましょう。 

冷めてからフタをしましょう。内側に水滴が付くと傷みやすくなります。 

主食 

お
か
ず 

お弁当作りに 

チャレンジ！ 

そら豆入り 
豆腐のうま煮 


