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文書
ぶんしょ

でもお伝
つた

えしている通
とお

り、弁当
べんとう

の日
ひ

を 11月 4日（金
きん

）に実施
じ っ し

します。『弁当
べんとう

の日
ひ

』は子
こ

どもたちが弁当作
べんとうづく

りに関
かか

わり、そこから感謝
かんしゃ

の気持
き も

ち、調理
ちょうり

への興味
きょうみ

関心
かんしん

、自立
じ り つ

心
しん

、親子
お や こ

の絆
きずな

などを感
かん

じ取
と

ることを目的
もくてき

としてい

ます。関
かか

わり方
かた

は様々
さまざま

です。一緒
いっしょ

に買
か

い物
もの

に行
い

くだけ、弁当箱
べんとうばこ

につめるだけでもかまいませんし、全
すべ

て任
まか

せても

かまいません。保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

には、子
こ

どもたちが主体的
しゅたいてき

に関
かか

われるよう、サポートをお願
ねが

いいたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鶏
とり

むね肉
にく

のタンドリーチキン 

材料 （１枚分
まいぶん

） 

・鶏
とり

むね肉
にく

 １枚
まい

  ・プレーンヨーグルト 大さじ３ 

★カレー粉
こ

 大さじ１     ★ケチャップ 大さじ１ 

★おろしにんにく 小さじ１ ★しお 小さじ２/３ 

★おろししょうが 小さじ１ ★こしょう 少 々
しょうしょう

   
 

① 鶏
とり

むね肉
にく

は、一口大
ひとくちだい

のそぎ切りにする。 

② ポリ袋
ぶくろ

に鶏
とり

むね肉
にく

と★の調味料
ちょうみりょう

を全
すべ

て加
くわ

え、もみこ

み、半日
はんにち

から一晩
ひとばん

つけこむ。 

③ フライパンにサラダ油
あぶら

をひき、②を並
なら

べて中火
ちゅうび

で焼
や

く、

両面
りょうめん

を焼
や

いて、火
ひ

が通
とお

ればできあがり。 
 

 たまごのしょうゆづけ 

材料 （６こ分） 

 ・たまご  ５こ 

★しょうゆ ５０ｍｌ 

★みりん  ５０ｍｌ 

★水
みず

    ５０ｍｌ 

★酢
す

    大さじ１ 

① 鍋
なべ

に湯
ゆ

をわかし、沸騰
ふっとう

したら卵
たまご

を入
い

れて７分
ふん

ゆでる。 

② 卵
たまご

を冷水
れいすい

にとり、からをむく。 

③ チャック付
つ

きビニール袋
ぶくろ

に②を入
い

れて、★の調味料
ちょうみりょう

を入
い

れる。 

④ 半日
はんにち

から１日
にち

置
お

いたらできあがり。 

ブロッコリーのおかかまみれ  

材料 （４～５人分） 

・ブロッコリー １株
かぶ

    ・かつお節
ぶし

 ひとつかみ 

★しょうゆ   小さじ２  ★サラダ油
あぶら

 大さじ１ 

★みりん    小さじ２ 
 

① ブロッコリーは小房
こ ふ さ

にわけて、大きいものは半分
はんぶん

に切
き

る。 

② フライパンに★の材料
ざいりょう

を入
い

れて混
ま

ぜ、ブロッコリーを

加
くわ

えてふたをして弱
よわ

めの中心
ちゅうしん

で２分
ふん

蒸
む

し煮
に

にする。 

③ ふたをとって汁気
し る け

を飛
と

ばし、かつお節
ぶし

を加
くわ

えて混
ま

ぜる。 

 もやしとニラのナムル 

材料 （２～３人分） 

・ニラ   １束
たば

     ★砂糖
さ と う

  小さじ１/２ 

・豆
まめ

もやし １/２袋
ぶくろ

   ★塩
しお

   小さじ１/２ 

・にんじん １/３本
ほん

   ★ごま油
あぶら

 小さじ２ 
 

① ニラは、４センチ幅
はば

に切
き

る。 

② にんじんは、皮
かわ

をむき、細
ほそ

切
ぎ

りにする。 

③ 鍋
なべ

に湯
ゆ

をわかし、にんじんを入
い

れて３０秒
びょう

ゆで、ニラ 

と豆
まめ

もやしを加
くわ

えてさらに３０秒
びょう

程
ほど

ゆでてザルにあげる。 

④ 冷
さ

まして、水気
み ず け

をしぼったら、★を加
くわ

え、あえる。 

【副菜
ふくさい

】野菜
や さ い

やきのこ、かいそうを

多
おお

く使
つか

ったおかず  全体の１/３ 

 

ポイント１ 自分
じ ぶ ん

に合
あ

った弁当箱
べんとうばこ

を選
えら

ぶ 

中学生
ちゅうがくせい

は、８３０Kcalが学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

の基準
きじゅん

です。中身
な か み

の比率
ひ り つ

に気
き

をつければ、お弁当箱
べんとうばこ

の容量
ようりょう

＝そのお弁当箱
べんとうばこ

のおおよそのエネルギー（カロリー）になると覚
おぼ

えておいて大丈夫
だいじょうぶ

です。 

体格
たいかく

や運動量
うんどうりょう

など個人差
こ じ ん さ

を考慮
こうりょ

して、自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったサイズの弁当箱
べんとうばこ

を選
えら

びましょう。 
 

ポイント２ 料理
りょうり

が動
うご

かないようにしっかり詰
つ

める 
 

ポイント３ 料理
りょうり

の組
く

み合
あ

わせは、主食
しゅしょく

３：主
しゅ

菜
さい

１：副菜
ふくさい

２の表
ひょう

面積比
めんせきひ

に 

弁当の日だより No.３ 

【主
しゅ

菜
さい

】肉
にく

や、たまご、魚
さかな

を 

使
つか

ったおかず 全体
ぜんたい

の１/６ 

栄養
え い よ う

バランスのとれたお弁当
べ ん と う

とは？ 

 

【主食
しゅしょく

】ごはんや、パン 

めん類
るい

など 全体
ぜんたい

の１/２ 

比率
ひ り つ

３ 

比率
ひ り つ

１ 

比率
ひ り つ

２ 

副菜編
ふ く さ い へ ん

 

～野菜
や さ い

のおかず～ 

主
し ゅ

菜編
さ い へ ん

 

～肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

のおかず～ 

弁当
べんとう

づくりは、朝
あさ

の忙
いそが

しい時間帯
じかんたい

になりますが、子
こ

どもたちのやる気
き

を見守
み ま も

っていただけたらと思
おも

います。 


