
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２４年１０月１８日 

六ツ美中部小学校 

栄養教諭 金丸裕美 

おうちの人

といっしょ

によもう！ 

栄
え い

養
よ う

バランスのよいお弁
べ ん

当
と う

を作
つ く

ってみよう 
秋
あき

がだんだんと深
ふか

まり、天
てん

気
き

の良
よ

い日
ひ

の日
にっ

中
ちゅう

は外
そと

で体
からだ

を動
うご

かして過
す

ごすのが気
き

持
も

ちの良
よ

い時
じ

期
き

にな

りました。これから、山
やま

で美
うつく

しい紅
こう

葉
よう

を楽
たの

しんだり、自
し

然
ぜん

の中
なか

で清
すが

々
すが

しい空
くう

気
き

を満
まん

喫
きつ

したりする計
けい

画
かく

を

立
た

てている人
ひと

もいるのではないでしょうか。そんな時
とき

に、栄
えい

養
よう

バランスの良
よ

いお弁
べん

当
とう

を食
た

べて、心
しん

身
しん

共
とも

に

健
すこ

やかにリフレッシュできるとよいですね。 

 

 まずは、安
あ ん

全
ぜ ん

なお弁
べ ん

当
と う

を作
つ く

るポイントを確
か く

認
に ん

しましょう 

暑
あつ

さはだいぶやわらいでき

ましたが、調
ちょう

理
り

してから食
た

べ

るまで時
じ

間
かん

のあくお弁
べん

当
とう

は、

食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

が起
お

こりやすいため、

衛
えい

生
せい

面
めん

に特
とく

に気
き

を配
くば

りましょ

う。 

手
て

・調
ちょう

理
り

器
き

具
ぐ

・お弁
べん

当
とう

箱
ばこ

はよく洗
あら

い、清
せい

潔
けつ

に。おにぎりは素手
す で

では

なく、ラップなどで握
にぎ

る。 

肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

は中
ちゅう

心
しん

までしっか

り加
か

熱
ねつ

。 

生
なま

野
や

菜
さい

・果
くだ

物
もの

はきれいに洗
あら

い、水
みず

気
け

をしっかり切
き

る。 

弁
べん

当
とう

箱
ばこ

には、汁
しる

気
け

をよく切
き

ってか

ら詰
つ

める。ふたはご飯
はん

やおかずが

冷
さ

めてからしめる。 

直
ちょく

射
しゃ

日
にっ

光
こう

の当
あ

たらない涼
すず

しいと

ころで保
ほ

管
かん

。可
か

能
のう

なら冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

に入
い

れ、暑
あつ

い日
ひ

や長
ちょう

時
じ

間
かん

持
も

ち歩
ある

く場
ば

合
あい

は保
ほ

冷
れい

材
ざい

の活
かつ

用
よう

を。 

栄
え い

養
よ う

バランスをよくするためのコツは詰
つ

め方
か た

にあります 
お弁

べん

当
とう

箱
ばこ

に、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

で詰
つ

めると、お弁
べん

当
とう

の栄
えい

養
よう

バランスが整
ととの

います。弁
べん

当
とう

箱
ばこ

のサイズは、必
ひつ

要
よう

なエネルギーと同
おな

じ容
よう

量
りょう

のサイズを選
えら

ぶとよいと言
い

われています。 

例
れい

 600kcal必
ひつ

要
よう

な人
ひと

は 600mＬ 

   700kcal必
ひつ

要
よう

な人
ひと

は 700mＬ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

のハリハリ漬
づ

け 

～歯
は

ごたえの良
よ

い和
あ

え物
もの

です～ 

【材料
ざいりょう

】（４人分
  にんぶん

） 

  ハム              ２枚
まい

 

  にんじん           ２０ｇ 

  キャベツ           ６０ｇ 

  切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

（乾
かん

燥
そう

）     １０ｇ 

  しょうゆ        大
おお

さじ１／２ 

酢
す

            小
こ

さじ１強
きょう

 

ごま油
あぶら

         小
こ

さじ１／２ 

上
じょう

白
はく

糖
とう

           小
こ

さじ１ 

【作
つく

り方
かた

】 

 ①ハムは１ｃｍ幅
はば

の短
たん

冊
ざく

切
ぎ

り、にんじん、キャベツはせん切
ぎ

り

にする。切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

はたっぷりの水
みず

で洗
あら

い、２～３回
かい

水
みず

を

変
か

えながら戻
もど

し、食
た

べやすい長
なが

さに切
き

る。 

 ②湯
ゆ

を沸
わ

かし、にんじん、キャベツ、切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

をさっとゆ

でる。水
みず

にさらして冷
さ

まし、水
みず

気
け

をよくしぼる。 

 ③Ａの材
ざい

料
りょう

を合
あ

わせて、上
じょう

白
はく

糖
とう

が溶
と

けるようによくかき混
ま

ぜ、たれを作
つく

る。 

 ④ハムと②の材
ざい

料
りょう

、③のたれを和
あ

えて出
で

来
き

上
あ

がり。 

ハリハリ漬
づ

けの名
な

前
まえ

の由
ゆ

来
らい

は、「かむとハリハリ音
おと

がする」ことからきているそうです。あっさり

とした甘
あま

酸
ず

っぱいたれが切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

に染
し

み込
こ

んだおいしい和
あ

え物
もの

です。 

Ａ 


