
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  「自分で作る弁当の日」に参加しよう！

いいろろいいろろなな食食材材にに  

ふふれれななががらら選選びびままししょょうう  

簡単調理にチャレンジ！ 

＊米をとぐ 

＊野菜を洗う・ちぎる 

＊おにぎりをにぎる 

＊弁当箱につめる 

すきなものをとり入れて 

バランスよく 

弁当箱を洗う 
感謝の気持ちで 

食べましょう 

「いただきます」 

「ごちそうさまでした」 

のあいさつも 

 

ねらい 子どもの発育・発達段階に合わせ、おうちで「弁当づくり」に関わることで 

① 食に関する興味関心を高めながら、健康に配慮した「食べる力」を育てます。

② 食事に携わった人々や自然の恩恵などの「感謝の心」を育てます。 

幼稚園（保護者）
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区区分分  弁弁当当箱箱（（mmLL））  給給食食１１食食分分ののエエネネルルギギーー量量（（kkccaall）） 給給食食ののごごははんん量量（（ｇｇ））  

幼幼稚稚園園  ４４００００～～５５００００  ４４９９００  ９９００～～１１１１００  

〈「学校給食実施基準の一部改正」 文部科学省 令和３年４月１日施行〉 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～弁当がいたまない工夫～ 

● 熱いものは冷ましてから入れる。● 前日のおかずは再加熱する。 

● 生ものや、水分の多いものは避ける。 

● 梅干しや酢など、菌の増殖を抑える効果のある食品を上手に活用する。 

１ 弁当箱を決めましょう。 

弁弁当当箱箱ののめめややすす    弁弁当当箱箱のの大大ききささ（（mmLL））≒≒１１食食分分にに必必要要ななエエネネルルギギーー量量（（kkccaall））  

２ 主食:主菜:副菜は３:１:２の割合でつめましょう。 

弁弁当当箱箱にに主主食食::主主菜菜::副副菜菜≒≒３３：：１１：：２２のの割割合合ででつつめめるるとと栄栄養養ののババラランンススがが整整いいややすすくくななりりまますす。。  

副副菜菜  ２２              

野菜・きのこ類・いも類・海そうなど、ビタミン類や ミ

ネラルが豊富な食品をふんだんに使ったおかず 

主主食食  ３３  

ごはん・パン・麺など、

炭水化物が主なもの 

主主菜菜  １１  

魚・肉・卵など、たんぱく質が  

豊富な食品を使ったおかず 

彩彩りりよよくく作作るるとと、、栄栄養養ののババラランンススがが  

整整いいややすすくくななりりまますす。。味味だだけけででななくく、、  

目目ででもも楽楽ししめめるるよよううににつつめめててみみままししょょうう。。  

〈出典：「ふれあい弁当デーに参加しよう！」 いわき市教育委員会学校支援課 令和２年４月〉 
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