
 
 
 

 

「自分で作る弁当
べ ん と う

の日」に参加
さ ん か

しよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学年
がくねん

の発達
はったつ

段階
だんかい

にあわせ、おうちで「弁当
べんとう

づくり」にかかわることで 

① 食に関
かん

する興味
きょうみ

関心
かんしん

を高
たか

めながら、健康
けんこう

に配慮
はいりょ

した「食べる力」を育てます。 

② 食事
し ょくじ

に 携
たずさ

わった人々
ひとびと

や自然
し ぜ ん

の恩恵
おんけい

などの「感謝
かんしゃ

の心」を育てます。 

ねねねねららららいいいい    

１１年年生生目目標標
もくひ ょう

ココーースス  

【【あありりががととううココーースス】】  

・ おうちの人と弁当のおかずをきめる。 

・ おうちの人と弁当のおかずを買いに行く。 

・ 残さず
のこ    

食べて感
かん

謝
し ゃ

の気持ちを伝
つた

える。 

２２年年生生目目標標ココーースス  

【【いいっっししよよににわわくくわわくくココーースス】】  

・ おうちの人と米とぎをする。 

・ ごはんを弁当箱
    ば こ

につめる。 

・ おにぎりを作る。・空の弁当箱を洗う
あ ら  

。 

３３・・４４年年生生目目標標ココーースス  

【【ううれれししいいひひととりりででドドキキドドキキココーースス】】  

・ 一人で米をとぎ、炊飯器
す い は ん き

のスイッチをいれる。 

・ おかずを一人で弁当箱につめる。 

・ 主
し ゅ

菜
さい

のおかずを１品
  ぴん

（ウインナー、卵
たまご

焼
や

きなど）を作

る。 

５５・・６６年年生生目目標標ココーースス  

【【ええ！！すすごごいいぞぞスステテッッププアアッッププココーースス】】  

・ 産地
さん

や値段
ねだん

を見て食材
ざい

を選択
せんたく

し、買い物ができる。 

・ 副菜
ふくさい

のおかず（炒め物
い た  も の

、ゆで野菜
やさい

など）を 1 品作る。 

・ 主菜のおかず（ウインナー、卵焼きなど）を 1 品作る。 

高高学学年年発発展展
はってん

ココーースス    

【【おお！！ややっったたねね自自立立
じりつ

ココーースス】】
）

  

・ 旬
しゅん

や彩り
いろど

、バランスを考えた献
こん

立
だて

をたて、品
  

質
しつ

や産地
さんち

、値段
ねだん

を見て食材を選択
せんたく

し、 

一人で弁当づくりができる。 

コースを選
えら

んでチャレンジしよう！ 「あ・い・う・え・お コース」 

あ・い・う・え・おのコース

を選んで弁当の計画を

立てよう！ 

小学校

あ い

う え

お 
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学学年年  弁弁当当箱箱（（mmLL））  給給 食食
きゅうしょく

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））  

１１・・２２年年  ５５００００～～６６００００  ５５３３００  １１２２００～～１１４４００  

３３・・４４年年  ６６００００～～７７００００  ６６５５００  １１６６００  

５５・・６６年年  ７７００００～～８８００００  ７７８８００  １１８８００  

〈「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
く ふ う

～ 
● 熱い

あ つ   

ものは冷まして
さ    

から入れる。● 前日のおかずは再加熱
さ い か ね つ

する。 

● 生ものや、水分の多いものは避け
さ  

る。 

● 梅干し
う め ぼ   

や酢
す

など、菌
き ん

の増殖
ぞうしょく

を抑える
お さ    

効果
こ う か

のある食品
しょくひん

を上手に活用
か つ よ う

する。 

適適適量量量
ててて ききき りりり ょょょ ううう

ののの弁弁弁当当当ををを作作作るるるポポポイイインンントトト   

１ 弁当箱を決
き

めよう。 
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

ひつよう

ななエエネネルルギギーー量量
りょう

（（kkccaall））  

２ 主食
しゅしょく

:主
し ゅ

菜
さい

:副菜
ふくさい

は、３:１:２の割合でつめよう。 

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
え い よ う

ののババラランンススがが整整
ととの

いいややすすくくななりりまますす。。  

副副菜菜  ２２              

野菜
や さ い

・きのこ類
る い

・いも類
る い

・海そうなどビタミン類
        るい

やミ

ネラルが豊富
ほ う ふ

な食品
しょくひん

をふんだんに使ったおかず

主主食食  ３３  

ごはん・パン・麺
めん

など、

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

が主なもの 

主主菜菜  １１  

魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

など、たんぱく質
しつ

が

豊富
ほうふ

な 食品
しょくひん

を使ったおかず 

彩彩りり
いろど

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
ととの  

ややすすくくななりりまますす。。味味
あじ

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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「自分で作る弁当の日」（継続実践用カード） 

コースを選
えら

んでチャレンジしよう！ 「あ・い・う・え・お コース」 
 

 

〇〇小学校   年、   番
ばん

、氏名
し め い

                    〇        

１ 決
き

めたコースのチャレンジする内容
ないよう

に〇をつけよう。 

２ できたら、〇を◎にしよう。 

 

目標
もくひょう

コース チャレンジする内容
ないよう

 
月日 

／ 

月日 

／ 

１１年年生生  

【【あありりががととううココーースス】】  

おうちのひとと べんとうのおかずを きめる。 
  

おうちのひとと べんとうのおかずを かいにいく。 
  

のこさずたべて かんしゃのきもちを つたえる。 
  

２２年年生生  

【【いいっっししよよににわわくくわわくくココーースス】】  
おうちの人と米とぎをする。 

  

ごはんをべんとうばこにつめる。 
  

おにぎりを作る。・からのべんとうばこをあらう。   

３３・・４４年年生生  

【【ううれれししいいひひととりりででドドキキドドキキココーースス】】  
一人で米をとぎ、炊飯器

す い は ん き

のスイッチをいれる。 
  

おかずを一人で弁当箱
べ ん と う ば こ

につめる。 
  

主
し ゅ

菜
さ い

のおかずを１品
  ぴん

（ウインナー、卵
たまご

焼
や

きなど）を 

作る。 

  

５５・・６６年年生生  

【【ええ！！すすごごいいぞぞスステテッッププアアッッププ  

ココーースス】】  

産地
さん

や値段
ねだん

を見て食 材
ざい

を選択
せんたく

し、買い物が 

できる。 

  

副菜
ふくさい

のおかず（炒め物
い た  も の

、ゆで野菜
やさい

など）を 1 品 

作る。 

  

主菜のおかず（ウインナー、卵焼きなど）を 1 品 

作る。 

  

高高学学年年発発展展
はってん

ココーースス    

【【おお！！ややっったたねね自自立立
じりつ

ココーースス】】
）

  

旬
しゅん

やいろどり、バランスを考えた献
こん

立
だて

をたて、品
  

質
しつ

や産地
さんち

、値段
ねだん

を見て食材を選択
せんたく

し、一人で弁

当づくりができる。 

  

【最後
さ い ご

に、チャレンジした感想
かんそう

や次
つぎ

にチャレンジしたいことがあれば、書
か

きましょう。】 

小学校

お 

あ 

い 

う 

え 

チャレンジする日のコースをえらんで〇、

チャレンジできたら◎にしよう。 
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1

令令和和〇〇年年〇〇月月〇〇日日（（〇〇））

弁弁当当のの日日にに向向けけてて

ででききるるここととかからら始始めめてて

みみよようう！！

〇〇〇〇 市市立立 〇〇〇〇〇〇学学校校
栄栄養養教教諭諭・・学学校校栄栄養養職職員員

〇〇〇〇〇〇〇〇

小学校

5

チチャャレレンンジジココーーススををええららぼぼうう！！
・・いい・・うう・・ええ・・おお

１１年年生生 目目標標ココーースス

【【あありりががととううココーースス】】

・・ おおかかずずをを決決めめるる
・・ おおかかずずのの買買いい物物ををすするる
・・ 残残ささずず食食べべてて感感謝謝のの気気持持ちちをを伝伝ええるる

ああ

ああ

２２ 弁弁当当作作りりののポポイインントト
【【スステテッッププアアッッププココーースス・・自自立立ココーースス】】

【【本本日日のの内内容容】】

3

１１ チチャャレレンンジジココーーススににつついいてて

弁弁当当にに作作りりにに

チチャャレレンンジジすするるとと・・・・・・

今今後後のの人人生生にに必必ずず役役立立つつ！！

楽楽ししささ

2

集集中中力力アアッッププ

達達成成感感

6

チチャャレレンンジジココーーススををええららぼぼうう！！
ああ・・ ・・うう・・ええ・・おお

２２年年生生 目目標標ココーースス

【【いいっっししょょににワワククワワククココーースス】】

・・ 米米ととぎぎををすするる
・・ ごごははんんをを弁弁当当箱箱ににつつめめるる
・・ おおににぎぎりりをを作作るる
・・ 弁弁当当箱箱をを洗洗うう

いい

いい

ででききるるここととかからら始始めめててみみよようう！！

4
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7

チチャャレレンンジジココーーススををええららぼぼうう！！
ああ・・いい・・ ・・ええ・・おお

３３・・４４年年生生 目目標標ココーースス

【【ううれれししいいひひととりりででドドキキドドキキココーースス】】

・・ 米米ををととぎぎ、、ごごははんんををたたくく

・・ おおかかずずをを弁弁当当箱箱ににつつめめるる

・・ 主主菜菜((ｳｳｲｲﾝﾝﾅﾅｰー・・卵卵焼焼ききななどど))をを１１品品作作るる

うう

うう

エネルギー量(kcal) ≒ 

弁当箱の大きさ(容量:mL)

ポイント１ ： 「お」

大きさ ぴったり 栄養量！

11

学年 弁当箱の大きさ (目安)

１・２年生 530 mL

３・４年生 650 mL

５・６年生 780 mL

9

チチャャレレンンジジココーーススををええららぼぼうう！！
ああ・・いい・・うう・・ええ・・

５５・・６６年年生生 発発展展ココーースス

【【おお!!ややっったたねね自自立立ココーースス】】

・・ 季季節節ややいいろろどどりり、、栄栄養養ババララ
ンンススをを考考ええたた献献立立をを立立てて、、
品品質質やや産産地地、、価価格格をを見見てて
食食材材をを選選択択しし、、一一人人でで弁弁当当
作作りりををすするる

おお

おお

8

チチャャレレンンジジココーーススををええららぼぼうう！！
ああ・・いい・・うう・・ ・・おお

５５・・６６年年生生 目目標標ココーースス

【【ええ!!すすごごいいぞぞスステテッッププアアッッププココーースス】】

・・ 自自分分でで選選んんでで買買いい物物ををすするる

・・ 副副菜菜((いいたためめ物物、、ゆゆでで物物))をを１１品品作作るる

・・ 主主菜菜((ｳｳｲｲﾝﾝﾅﾅｰー・・卵卵焼焼ききななどど))をを１１品品作作るる

ええ

ええ

弁弁当当箱箱のの容容量量（（mmLL））

弁弁当当箱箱のの底底にに 書書いいててああるる！！

12

775500mmLL

883300mmLL

660000mmLL

【【スステテッッププアアッッププココーースス・・自自立立ココーースス】】

弁弁当当作作りりののポポイインントト

５５つつののポポイインントトをを
おおささええよようう！！

「「おお･･いい･･しし･･そそ･･うう」」
の法則

10
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ポイント２ ： 「い」

いろどり よく 季節 のものを！

13

〈〈出出典典：：「「自自分分ででもも出出来来るる！！簡簡単単弁弁当当レレシシピピVVooll..６６」」いいわわきき市市教教育育委委員員会会・・いいわわきき市市栄栄養養士士会会 令令和和元元年年３３月月〉〉

ゆゆででるる・・焼焼くく・・いいたためめるる・・煮煮るる・・和和ええるる

ポイント４ ： 「そ」

それぞれ 味付け と 調理法
を変えよう！

ああままいい・・ししょょっっぱぱいい・・すすっっぱぱいいななどど

17

ポイント３ ： 「し」

主食：主菜：副菜

３ ： １ ： ２
の バランスで！

主食

３３

１１ ２２

副菜主菜

15
〈〈出出典典：：「「自自分分ででもも出出来来るる！！簡簡単単弁弁当当レレシシピピVVooll..６６」」いいわわきき市市教教育育委委員員会会・・いいわわきき市市栄栄養養士士会会 令令和和元元年年３３月月〉〉

14

６６つつのの色色をを意意識識ししてて

緑緑・・黄黄・・赤赤・・白白・・黒黒・・茶茶

レレタタスス・・カカッッププ等等のの利利用用ががおおすすすすめめ

ポイント５ ： 「う」

18

主菜１ 肉肉、、魚魚、、卵卵、、豆豆

主食
３

副菜
２

16

ごごははんん、、パパンン
野野菜菜、、海海そそうう、、
ききののここ、、いいもも

〈〈出出典典：：「「自自分分ででもも出出来来るる！！簡簡単単弁弁当当レレシシピピVVooll..６６」」いいわわきき市市教教育育委委員員会会・・いいわわきき市市栄栄養養士士会会 令令和和元元年年３３月月〉〉
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ポイント５ ： 「う」

②主菜①主食 ③副菜
19〈〈出出典典：：「「自自分分ででもも出出来来るる！！簡簡単単弁弁当当レレシシピピVVooll..６６」」いいわわきき市市教教育育委委員員会会・・いいわわきき市市栄栄養養士士会会 令令和和元元年年３３月月〉〉

23

ポポイインントトががわわかかっったたらら、、弁弁当当作作りりのの計計画画をを立立
ててててみみよようう！！
計計画画 ととててもも大大事事だだよよ！！

食食中中毒毒ににななららなないいたためめにに

調調理理前前 ・・ つつめめ切切りり ・・手手洗洗いい
・・ 身身支支度度

（（エエププロロンン、、ババンンダダナナ））

21

弁弁当当作作りり ５５つつののポポイインントト

し
主
食
３

副
菜
２

主
菜
１

20〈〈出出典典：：「「自自分分ででもも出出来来るる！！簡簡単単弁弁当当レレシシピピVVooll..６６」」いいわわきき市市教教育育委委員員会会・・いいわわきき市市栄栄養養士士会会 令令和和元元年年３３月月〉〉

・・ 手手作作りりたたままごご焼焼きき弁弁当当

・・ 運運動動ををががんんばばるる栄栄養養弁弁当当

・・ 野野菜菜いいっっぱぱいいいいろろどどりり弁弁当当

・・ 家家族族みみんんななのの栄栄養養弁弁当当

タタイイトトルルはは君君ののセセンンススでで
自自由由にに決決めめよようう！！

１１ 弁弁当当ののタタイイトトルルをを決決めめるる

24

食食中中毒毒ににななららなないいたためめにに

調調理理中中 ・・ ししっっかかりり火火をを通通すす
・・ 冷冷ままししててかかららつつめめるる
・・ ししるるはは入入れれなないい

・・ ククエエンン酸酸、、塩塩分分のの多多いい
食食材材のの工工夫夫
（（梅梅干干しし、、ゆゆかかりり、、レレモモンンななどど））

22
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②主菜①主食 ③副菜

２２ 味味付付けけ ・・ 調調理理法法 ・・ いいろろどどりり
にに気気をを付付けけててここんんだだててをを決決めめるる

順順番番

25
〈〈出出典典：：「「自自分分ででもも出出来来るる！！簡簡単単弁弁当当レレシシピピVVooll..６６」」いいわわきき市市教教育育委委員員会会・・いいわわきき市市栄栄養養士士会会 令令和和元元年年３３月月〉〉

自分でやること
（やることに○をつけましょう）

 買い物　米を洗う

 たく　 つめる　 後片付け

 買い物　下準備　調理

つめる　後片付け
29

６６ チチャャレレンンジジすするるここととにに印印ををつつけけるる
（（前前日日→→□□、、当当日日→→〇〇））

４４ 材材料料名名をを書書くく

27

３３ ここんんだだてて名名をを書書きき、、調調理理法法にに〇〇ををつつけけるる

26

調理方法
(○をつけましょう）

焼く  いためる 　 煮る
揚げる　  ゆでる

レンジ加熱

焼く  いためる 　 煮る
揚げる　  ゆでる

レンジ加熱

時時間間短短縮縮 テテククニニッックク

→→    米米をを洗洗うう、、材材料料をを切切るる、、調調味味料料をを量量るる

☆☆ カカッットト野野菜菜・・冷冷凍凍野野菜菜のの利利用用ももおおすすすすめめ

30

28

５５ 買買うう材材料料にに〇〇ををつつけけるる
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７：２０
①①

７：００
②②

５５：：５５００～～７７：：００００

④④

③③
７７００

５：４０
⑤⑤

一一番番最最初初にに、、何何時時にに起起ききれればばいいいいだだろろうう？？
31

７７ タタイイムムススケケジジュューールルをを考考ええるる

一一番番最最初初にに、、
調調理理ししたたりり、、つつめめたたりりすするるののにに、、
どどのの位位かかかかるるかかなな？？

ここれれでで、、計計画画ははババッッチチリリ！！
後後はは、、実実行行ああるるののみみ
今今、、ががんんばばっってて計計画画書書をを
書書いいたた君君ななららででききるる！！

35

９９ 作作りり終終わわっったたららふふりり返返りりををししよようう！！

ががんんばばっったた自自分分をを
ほほめめるるたためめにに
ふふりり返返りりををししよようう！！

33

８８ 「「ががんんばばるるこことと」」をを書書ここうう！！

・・ 早早寝寝、、早早起起きき

・・ 栄栄養養ババラランンススをを考考ええてて作作るる

・・ ででききるるだだけけ前前日日のの夜夜にに下下準準備備ををししてておおくく

32

【【弁弁当当作作りりででががんんばばるるこことと】】

弁弁当当作作りりでで何何をを
ががんんばばりりたたいいかかなな？？

弁弁当当作作りりでで大大事事ななここととはは・・・・・・

失失敗敗ししててもも大大丈丈夫夫 ！！

ごごううかかににすするる必必要要ももあありりまませせんん！！

34
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調理のどの過程でも「前頭葉」が働きます！ 

① メニューを考える。      ② 包丁を使い、野菜や食品を切る。 

③ フライパンで炒める。     ④ 皿や弁当箱に盛り付ける。 

  

  

  

  

  

  

 今年度は、〇月〇日に「自分で作る弁当の日」を実施いたします。 

「自分で作る弁当の日」は、弁当作りを通して、食事についてお家で考える機会とし、子どもたちに感謝と自立の

心を育てていくためのものです。ご協力どうぞよろしくお願いいたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「「自自分分でで作作るる弁弁当当のの日日」」ににつついいてて  

子子どどももたたちちがが一一生生涯涯健健康康にに生生ききてていいくくたためめのの基基礎礎をを養養ううここととををねねららいいととししまますす。。  

弁弁当当作作りりはは、、想想像像力力をを育育てて、、集集中中力力、、  

記記憶憶力力ををもも伸伸ばばししててくくれれまますす！！  

自立心(自信)

子どもの笑顔

達成感 家族の会話 

調理技術向上 

感謝の心

小学校（保護者）
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チャレンジコースをえらぼう！ 

あ・い・う・え・お 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

 

 「自分で作る弁当の日」には、子どもたち一人一人のチャレンジする姿と、「できた！」という満足感が感じられ、

みな笑顔で弁当を食べていました。ここで、感想をご紹介いたします。 

 

 

   

３・４年生 目標コース 

  【うれしいひとりでドキドキコース】 
 

・一人で米をとぎ炊飯器のスイッチを入れる。 
・おかずを一人で弁当箱につめる。 

・主菜のおかず（ウインナー、卵焼きなど）を１品作る。

２年生 目標コース 

   【いっしょにワクワクコース】 
 
・お家の人と米とぎをする。 
・ごはんを弁当箱につめる。 
・おにぎりを作る。 ・空の弁当箱を洗う。 

５・６年生 目標コース 

  【え！すごいぞステップアップコース】 
 

・産地や値段を見て選択し買い物をする。 
・副菜のおかず（炒め物、ゆで野菜など）を１品作る。 

・主菜のおかず（ウインナー、卵焼きなど）を１品作る。 

５・６年生 発展コース       【お！やったね自立コース】 

・旬や彩り、栄養バランスを考えた献立を立て品質や産地、価格を見て食材を選択し一人で弁当作りをする。 

１年生 目標コース 

    【ありがとうコース】 
 

・お家の人と弁当のおかずを決める。 
・お家の人と弁当のおかずの買い物をする。 
・残さず食べて感謝の気持ちを伝える。 

いい

うう 

おお 

ええ

ああ 

大大切切ななここととはは、、  「「一一人人ででででききるる」」  ここととがが増増ええ、、  「「自自立立ででききるる」」  よよううににななるるここととでですす。。  

この事業のおかげで、６年の息子は、小学校最後のお弁

当を私の手を借りずに、すべて一人で作ることができました。

おかずのメニューも、自分で料理本から選び、作り方を見な

がら作ることができました。卵焼きも形を整えて焼けるように

なりました。 

 この事業は、親は見守りながらのサポートなので、働いて

いる私にとっては正直、大変だなと思っていましが、子どもた

ちの成長にとっては、とても意義のあるすばらしい体験だと思

います。 

 このような体験をさせてくださった小学校の全ての先生方

に感謝の気持ちを伝えたくてメールしました。  

これからもどうぞよろしくお願いいたします。 

                      （６年生保護者より） 

「おいしくておいしくてほっぺがおちそうでした。」 

「『ひとりでできるのがすごーい！』と言われてう

れしかったです。」 

「お弁当を作ってくれてありがとう。果物を入れて

くれてありがとう。今まで手伝わなくてごめんね。

これからは手伝うからね。」 

「お母さんが作るのもじゅうぶんおいしいけど、自

分で作るともっとおいしく、一緒に作るともっとお

いしくなることがわかりました」 

                      （児童より）

〈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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