
令和４年１１月９日 

倉敷市立第五福田小学校 

 

 遠足
えんそく

の延期
え ん き

により、献立
こんだて

の変更
へんこう

をさせていただきます。 

 

１１月１６日（水）秋
あき

の遠足
えんそく

           １１月１７日（木）地産地消
ちさんちしょう

給 食
きゅうしょく

 

ごはん       （６年生
ねんせい

のみ）       ごはん山
やま

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

                     牛 乳
ぎゅうにゅう

 

若
わか

鶏
どり

の塩
しお

こうじ焼
や

き               おでん 

根
ね

っこ野
や

菜
さい

のカレーきんぴら           切干
きりぼし

大根
だいこん

のあえもの 

厚
あつ

揚
あ

げのみそ汁
しる

                 みかん 

 

１～５年
ねん

生
せい

はお弁
べん

当
とう

の準
じゅん

備
び

を 

よろしくお願
ねが

いします。 

           

お弁当
べんとう

づくりのポイント ４つの○お  

○お  弁当箱
べんとうばこ

はちょうどいい大
おお

きさ 

お弁当箱
べんとうばこ

の容量
ようりょう

（ml）はエネルギー量
りょう

（kcal） 

とほぼ同
おな

じです。年齢
ねんれい

や体格
たいかく

、運動量
うんどうりょう

に合
あ

った量
りょう

 

を食
た

べられるように、大
おお

きさを決
き

めましょう。 

 

○お  かずとごはんの割合
わりあい

を考
かんが

えて 

主食
しゅしょく

：主
し ゅ

菜
さい

：副菜
ふくさい

＝ ３ ： １ ： ２ 

栄
えい

養
よう

バランスのよいお弁
べん

当
とう

は、お弁
べん

当
とう

箱
ばこ

にごはんが半分
はんぶん

、おかず 

が半分
はんぶん

になるようにつめます。そして、不足
ふ そ く

しやすい栄養素
えいようそ

を補
おぎな

い、 

栄養
えいよう

も見
み

た目
め

もバランスよいお弁当
べんとう

にするために、野菜
や さ い

のおかず 

（副菜
ふくさい

）もしっかり入
い

れましょう。主
しゅ

菜
さい

と副菜
ふくさい

の比率
ひ り つ

が１：２になる 

と、栄養
えいよう

バランスのよいお弁当
べんとう

になります。 

 

○お  いしそうに見
み

える 

全体
ぜんたい

を見
み

ながら、すき間
ま

なく、おかずやごはんが動
うご

かないようにつめていきま 

しょう。できあがりがおいしそうないろどりになるように、お弁当
べんとう

の中に赤
あか

・緑
みどり

・ 

黄
き

・白
しろ

・黒
くろ

の５色
いろ

が入
はい

っているといいですね。 

 

○お  はしを使
つか

ってつめる 

手
て

は食 中 毒
しょくちゅうどく

の原因
げんいん

になる菌
きん

やウイルスがつきやすく、汚
よご

れた手
て

でおかずをさわると、 

食
た

べるまでに菌
きん

が増
ふ

え、食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

の原
げん

因
いん

になります。お弁当
べんとう

をつめる前
まえ

にきちんと手
て

洗
あら

い 

をします。手
て

でおかずをさわらずお箸
はし

を使
つか

っておかずをつめましょう。おむすびはラップ 

にごはんをくるんでにぎりましょう。山
やま

 

 船穂
ふ な お

地区
ち く

 

切干
きりぼし

大根
だいこん

のあえもの」には、 

倉敷市
くらしきし

船穂
ふ な お

地区
ち く

で収穫
しゅうかく

された 

「金時
きんとき

にんじん」が入
はい

っています。 

主
し ゅ

菜
さい

 

副菜
ふくさい

 

主食
しゅしょく

 


