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市では親子で食について考えるきっかけとしていただくために、すべての市立小・中学校で『お弁当

の日』があります。「お弁当の日」を通じて、食事作りの大切さを知り、日頃の食事を用意してくれる

家族への感謝の気持ちを育むことを目的としています。お弁当の日にはお弁当の中身について親子で話

し合い、おかずをつくるお手伝いなどお子さんと一緒にしてみてはいかがでしょうか。 

新年度を迎えて、早１か月が過ぎました。新しい学年やクラスに少しずつ慣れてくる一方で、新生活

の疲れがでてくる頃でもあります。食事と睡眠をしっかりとり、元気に体を動かして心と体の調子を整

えましょう。５月は気候が穏やかで過ごしやすい時季ですが、日中は日差しが強く汗ばむほどの日もあ

ります。急に気温が上がったときには、服装の調整や水分の補給を心がけて熱中症にも注意しましょ

う。 

主菜１ 副菜２ 

主食３ 

お弁当作りのポイント 主食・主菜・副菜のバランス 

調理をする前、肉・

魚・卵など触ったときは、

せっけんを使って手をきれ

いに洗いましょう。 

野菜や果物は、流水でよ

く洗う。そのまま詰める場合

は、水気をよくふき取りまし

ょう。 

   肉・魚・卵などのお

かずは、中心までしっかり

火を通しましょう。 

 

作り置き

のおかずを利用

するときも、再

加熱しましょ

う。 

 

ごはんやおかずは、よく冷ま

してから詰める。おかずの汁気を

切り、カップや仕切りを利用し

て、すき間なくつめましょう。 

 

 

なるべく涼しい所で保管し、

お弁当の温度が上がらないようにす

る。持ち歩くときは、保冷材や保冷

バックを活用しましょう 

 

 

遠足などお弁当を持って出かける機会が増える季節です。 

気温が上がると食中毒の原因となる微生物が活発になります

のでお弁当を作る際には、次のことに気をつけましょう。 

お弁当箱を６等分にして主食が３、主菜が

１、副菜が２の割合にすると１食分で必要なた

んぱく質や野菜等がとれます。また、食材の彩

りよくすることで栄養バランスがよくなりま

す。 



 

 

手をしっかりと洗いましょう 

肉や魚を調理した後やおにぎりをにぎるときは特にしっかりと洗いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

世界各地にもお弁当はありますが、日本ほど多種多様なお弁当の文化が発展し

ている国は他にありません。 

 

 

 

私たちが食べているお米は温帯ジャポニカ種で粘り気が強く冷めてもおいしい品種です。また、日本のおかず

の特徴はしょうゆや砂糖、みそで味つけをした野菜や魚の煮物、焼き物であることから、冷めるほど味がしみ

てきます。 

ごはんや汁気の少ないおかずは持ち運びに適し、梅干しは腐敗防止の効果があります。 

 

 

 

行楽弁当、お花見弁当  イベントで食べるお弁当 

幕の内弁当       芝居の幕の内側、幕間に食べたお弁当が始まり 

野良弁当        農家の人が仕事の合間に食べるお弁当 

船上弁当        漁師の人が魚をその場で調理しておかずにする弁当 

通勤弁当、通学弁当   仕事場や学校で食べるお弁当 

 

 


