
マ イ 弁 当 を つ く ろ う

番氏名

1,綸食では8 5 0kcalを目安に作られています。お弁当箱の害量も850mlぐ らいを

目安にするとよいでしよう。(プラスチツク製のものは凛目に書かれています)体格や

活鵬量により個人羞がありますので参考までにして下さい。

2,お弁当の内害は、

★主食 (ごはん)と主業、■薬の

“

合は

主禽3:覇菓21主幕11を めやすに赤・贅・線のものを入れるとバランスがよく

なります。

3,  お弁当作りの5つのキーワード

お・・・おおきさびつたり (弁当箱箱の大きさ)

い。・・いろどりよく、旬のものを

し・・・主食、主菜、耐栞を3:1:2で
そ・・ 。それぞれの日理法で (麟げ物、和え摘、球の変化を 1)

う。・・動かないようにつめよう (アルミカップやシリコンカツプ、サ

ラダ墓など)

①

②

③

④

⑤

主菜

肉、魚:嘉、菫曇昌

■栞

野菜、暴犠



4.●寺までに・・・

※影りのよいお弁当は,栄義バランスに優れ、えた日もおいしそうに見えます。
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;~li::^: 赤パプリカ、人拳 ・ ミニトマトとハムの卵炒め

贅色

ケチャツプ

※カロテンは体の鋼子をよくします。

Bカ ロテンは日のビタミンともいわれ

ます。

卵、費色バプリカ、さつまいも

かぼちゃ、カレニ紛など

※冷めてもおいしい食材です。

・ トマトサラダ

・赤パプリカのおかかまぶし
。ラタトウイユ
。人●とツナの炒め犠
。とうもるこしとハムの算焼き
0かばちゃのそぼろあんかけ

・ジャガイモのカレーきんびら
。さつまいもの甘煮

・ インゲンのごま和え

,プロッコリーのおかか和え

・ ほうれん車の構マヨあえ

・ ゴーヤと玉ねぎの梅おかか和え

・小松薬としらすの和え犠

・からあげ ・甘酢ミニトボニル

。しょうが焼き 。とりそぼろ

・ 鶏の照り焼き 。チーズハンバーグ

,すき焼き =ヤングコーンの青巻

・エビフライ  ・鷹きのこ炒め

・鯉の生姜煮

・畑肉とビ…マンのカシユナツツ炒め

・ シャケの照り擁き

・ ひじきの煮もの
。切り毘布煮

・切り干し大根のフレンチサラダ

・わかめともやしの和え物

・タラモサラダ  ・ 自藁の軍目意
。だいこんのゆず覆け
。はんべんのチーズ焼き
。もやしとベーコンの卵炒め

・かぶのマリネ

・ レンコンのごまさんびら

緑色 アス′ヽラ、ビーマン、プロツ

キャベツ、キュウリ、オクラ

ほうれんそう

※ビタミンA・ C・ Eは美轟

コリー

トリオ !

茶色  1肉や魚など

|※たんぼく質は.筋肉や■器など

黒色

自色

体の組織をつくります。特に中学生

は毎日欠かさずとりましよう。

※豚肉や大豆にはビタミンBlも含

み疲れを回復してくれます。

※魚にはビタミンDがあり骨の成長

を助けてくれます。

わかめ、ひじき、海車類、こんぶ

※ヨウ義を含み。甲状腺ホルモンの材

料になります.体温を上げたり長を育

てます。

長いも、かぶ、はんべん、レンコン

じゃがいも、だいこん、はくさい

もやし、ねぎ

※芋類には,ナ トリウムやカリウムが

含まれており体の水分を凛節しま

す。 |`自ネギとチャーシユーoコ■望


