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 新
しん

学
がっ

期
き

が始
はじ

まって、約
やく

一
いっ

か月
げつ

が経
た

ちました。給食
きゅうしょく

にも慣
な

れてきましたか？ クラスでの給食
きゅうしょく

の 

やくそくを守
まも

り、安
あん

全
ぜん

で楽
たの

しい給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

にしましょう。 

 

         手洗
て あ ら

いのポイント 

外
そと

で遊
あそ

んだ後
あと

、給食
きゅうしょく

の前
まえ

、トイレに行
い

ったときなどには、しっかり手
て

を洗
あら

っていますか？ 

手
て

を洗
あら

うことは、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を病気
びょうき

から守
まも

るとても大切
たいせつ

な予防
よ ぼ う

方法
ほうほう

の 

１つです。洗
あら

い残
のこ

しの多
おお

い部
ぶ

分
ぶん

を確認
かくにん

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お弁当作
べんとうづく

りのアドバイス 

  校外
こうがい

学習
がくしゅう

の季節
き せ つ

になりました。お弁
べん

当
と う

を作
つく

る機
き

会
かい

が増
ふ

えます。今回
こんかい

は、安全
あんぜん

に食
た

べられ、 

     栄養
えいよう

バランスも意識
い し き

したお弁
べん

当
と う

作
づく

りのポイントを紹
しょう

介
かい

します。 

 

こんなことに気
き

を付
つ

けて！ 

①お弁
べん

当
と う

作
づく

りの前
まえ

は手
て

洗
あら

いをして、お弁
べん

当
と う

箱
ばこ

はきれいに洗
あら

って清潔
せいけつ

に 

②栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えよう 

栄養
え い よ う

三色
さんしょく

をそろえましょう。 

下
した

の詰
つ

め方
かた

も参
さん

考
こ う

に！ 

      ③しっかり加熱
か ね つ

して、中心
ちゅうしん

まで火
ひ

を通
とお

しましょう。 

食中毒
しょくちゅうどく

に注意
ち ゅ う い

。しっかり加熱
か ね つ

して食中毒
しょくちゅうどく

菌
きん

を減
へ

らしましょう！ 

      ④ふたをするのは、冷
さ

ましてから（保
ほ

冷
れい

剤
ざい

も利
り

用
よう

して） 

熱
あつ

いものと冷
つめ

たいものを一
い っ

緒
し ょ

にいれると細
さい

菌
きん

が増
ふ

えやすくなります。 
 

    ～お弁
べん

当
とう

のつめ方
かた

～ 

主食
しゅしょく

：主
しゅ

菜
さい

：副菜
ふくさい

＝３：１：２ を目安
め や す

に！ 

弁
べん

当
と う

箱
ばこ

の面
めん

積
せき

を６等
と う

分
ぶん

して、主食
しゅしょく

が３、主
しゅ

菜
さい

が１、副菜
ふくさい

が２の割合
わりあい

でつめると、 

栄養
えいよう

バランスがよくなりますよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③ 手首
て く び

 

 

 

 

 

 

反対
はんたい

の手
て

で軽
かる

くにぎり、回転
かいてん

 

させながら洗
あら

います。 

 

④ 指先
ゆびさき

 

 

 

 

 

 

指先
ゆびさき

を軽
かる

く丸
まる

め、反対
はんたい

の 

手
て

のひらにあてて、洗
あら

います。 

 

② 親指
おやゆび

 

 

 

 

親指
おやゆび

は、洗
あら

い残
のこ

すことが多
おお

い 

です。反対
はんたい

の手
て

で軽
かる

く握
にぎ

り、 

回転
かいてん

させて洗
あら

います。 

 

① 指
ゆび

の間
あいだ

 

 

 

 

 

指
ゆび

と指
ゆび

を組
く

むようにして、指
ゆび

の

間
あいだ

を洗
あら

います。 

 

 

 

 

洗
あら

った後
あと

は、きれいな 

ハンカチでふきましょう。 

石
せっ

けんで洗
あら

わないと 

体
からだ

に菌
きん

やウイルスが 

入
はい

ってしまうよ！ 

★主食
しゅしょく

 

炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお

く、エネルギ

ーのもとになるものです。 

弁当箱
べんとうばこ

の半分
はんぶん

くらいが適量
てきりょう

です。 

★主
し ゅ

菜
さい

（主
おも

なおかず） 

たんぱく質
しつ

の多
おお

い食
しょく

品
ひん

を使
つか

った

おかずです。 

★副
ふく

菜
さい

（足
た

りない物
もの

を補
おぎな

うおかず） 

ビタミン・ミネラルの多
おお

い食
しょく

品
ひん

を使
つか

ったおかずです。 

主
しゅ

菜
さい

１ 

主食
しゅしょく

3 

 

副菜
ふくさい

 

２ 

小学校給食 
予定献立表はこちら 

ごはんやパンやめん類
るい

など 

肉
に く

や魚
さかな

やたまごなど 

野菜
や さ い

やいも類
るい

など 


