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元八王子

食事バランス３：１：２ ～自分のお弁当を作ってみよう！～

　　八王子市では、中学校を卒業するまでに「自分の弁当を自分で作ることができる子どもの育成」を目指しています。
　　3年生は、４月からお弁当を持参することになる人も多いですね。１、２年生も、春休み中にお弁当が必要な人もいること
　でしょう。前の日から準備したり、早起きしたりして「お弁当作り」にチャレンジしてみましょう。

①自分に必要な弁当箱を用意しよう！ ②主食・主菜・副菜を用意 ③弁当に詰める割合

★必要なエネルギー＝弁当箱の容量 ★味付け、調理方法を
工夫しよう！

★主食：主菜：副菜＝３：１：２

※容量は弁当箱の裏に記載されているものが多いです この割合だと栄養バランスばっちり！

中学生は、1食830kcal必要なため、
830ｍｌくらいの弁当箱がピッタリです！

　□甘いもの、しょっぱいもの
　　を組み合わせて、塩分の
　　摂りすぎ注意！
　□焼き、ゆで、炒め、揚げ
　　など調理の組み合わせで
　　油の量を調整しよう。

高校生 運動少なめ 運動多め

男子 950kcal 1050kcal

女子 770kcal 850kcal

弁当作りは、
衛生面、調理手順、栄養バランス

などに配慮が必要です！

何を作ろうかな♪
🌼バランス

🌼季節感 🌼彩り

買い出し
🌼材料

🌼期限表示

衛生面の
ポイント！

□加熱したものはよく冷ます
□生野菜、果物はよく洗い、水気をよくとる
□季節・気温によっては保冷剤を添える

調理
🌼手順
🌼方法

「乾物」３月の献立から

6 和み献立～三重県の郷土料理～ 　 和食に欠かせない食材の「乾物」は、海産品、野菜、豆
　など種類が豊富にあります。

　　三重県産のあおさを入れたみそ汁や、人気の名物料理
　「とんてき」、郷土料理の「ちゃつ」を食べます。 　 乾物の魅力

8 卒業お祝い献立 　✨かつお節やのりなど、乾物は和食文化を支えている

　✨水分が少ないぶん、栄養価が高い

　✨価格が安定している

　✨ゴミが出にくいので、環境に優しい

　✨災害食としても使える

　災害時の備えに乾物も

　　災害直後は炭水化物中心になります。たんぱく質や
　ビタミン・ミネラルがとれる乾物や缶詰を備蓄しておく
　と、栄養状態を日常に近づけることができます。
　　また、日常的に料理に使って、食べた分をその都度買
　い足し、常に一定量の食品を備えておく「日常備蓄」が
　おすすめです。

　　3年生の卒業をお祝いして、お赤飯と皆さんに人気のあ
　る鶏のから揚げを取り入れた献立にしました。

11 3月11日　復興支援献立

　　東日本大震災から13年経ちます。岩手県二戸地方の
  「五目ふかし」、福島県二本松市の汁物「ざくざく」、宮城
  県女川町の笹かまぼこ、岩手県・宮城県三陸産わかめを
  食べます。
    副菜は、災害時に不足しがちなビタミン・ミネラルが摂
　れるカットわかめと、たんぱく質が摂れるツナ缶の和え物
　です。乾物や缶詰は、家庭での日常備蓄におすすめです。　  
　　　　　　　    （右コーナーもご覧ください→→）

　　３月給食試食会　ぜひご参加ください
　　　□開催日：４日・１５日・１８日
　　　□申込は1週間前までにお電話で
　　　　【給食センター元八王子】
　　　　☎042-686-0814

通信

副菜：２

主菜：１

主食：３

ご飯・パン等

肉・魚・卵等

野菜等

買い足す 食べて

レトルト食品

水・缶詰

備えて 乾物【 日常備蓄 】

日本の伝統食材


