
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

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

中学校

高 校

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！

給食
＝830kcal

5

１１ ママイイ弁弁当当作作りりののポポイインントト

２２ ママイイ弁弁当当のの計計画画

3

【【本本日日のの内内容容】】

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

弁弁当当箱箱のの容容量量（（mmLL））

弁弁当当底底にに 記記載載あありり

6

775500mmLL

883300mmLL

660000mmLL

ママイイ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
おおささええてて計計画画をを
立立てててていいここうう！！

「「おお･･いい･･しし･･そそ･･うう」」
の法則

4
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ポイント２ ： 「い」

いろどり よく 季節 のものを！

7

〈〈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・・炒炒めめるる・・煮煮るる・・揚揚げげるる

ポイント４ ： 「そ」

それぞれ 味付け と 調理法
を変えよう！

甘甘いい・・ししょょっっぱぱいい・・すすっっぱぱいいななどど

11

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

9
〈〈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〉〉

8

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」

12

主菜１ 肉肉、、魚魚、、卵卵、、豆豆

主食
３

副菜
２

10

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
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〉〉

ポポイインントトががわわかかっったたらら、、次次ははママイイ弁弁当当のの
計計画画をを立立ててよようう！！
計計画画 ととててもも大大事事だだよよ！！

17

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））

15

ママイイ弁弁当当作作りり ５５つつののポポイインントト

し
主
食
３

副
菜
２

主
菜
１

14
〈〈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

・・ 部部活活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

18

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
・・ 水水気気やや汁汁気気ををききるる

・・ 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））

16
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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献献立立をを決決めめるる

順順番番

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〉〉

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

 炊く　 つめる　 後片付け

 買い物　下準備　調理

つめる　後片付け

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））

23

４４ 材材料料名名をを書書くく

21

３３ 献献立立名名をを書書きき、、調調理理法法にに〇〇ををつつけけるる

20

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、、調調味味料料のの計計量量

→→ 前前日日のの夕夕飯飯とと一一緒緒にに作作るる

☆☆ 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

24

22

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？？

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？？

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

25

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、、一一生生懸懸命命にに計計画画書書をを
書書いいたた君君ななららででききるる！！

29

９９ 作作りり終終わわっったたらら振振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
振振りり返返りりををししよようう！！

27

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

・・たたままごご焼焼ききはは自自分分でで作作るる

・・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

ママイイ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？？

26

【【ママイイ弁弁当当作作りりででががんんばばるるこことと】】

ママイイ弁弁当当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 !!

豪豪華華ににすするる必必要要ももあありりまませせんん。。

28
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