
‐釉檜
冒1月 5日 (水 ):き、

マイ各当の日
年間計画では、 13日 を「マイ弁当の 日」としていま したが、
都合により5日 (水 )も 弁当持参 日となつたことから、 5日 を「マイ弁当の日」に

変更 としました。自分ができる範回でお弁当作 りに挑戦 してみましょう。

彩 り (赤、黄、緑 )、 栄養、産地などを考えて、何を選ぶかも重要です。普段は、

お うちの人 に任せ っき りの人 も、おかず 1品 、お にぎ り 1個 で もいいので、お うちの

人 と相談 して取 り組 んでみま しょ う !!今 年 も、完成 写真 をお待 ち しています !!

マイ弁当作ιlに‖Ltt J J

その , お各当の中身を考えよう ′
・主食 は ?・ ・ 。(ご はん、パン、めん ?)
。主菜は ?・ ・ 。(魚 、肉、卵 ?)
・副菜は ?。 ・ 。(野 菜のおかず ?)
・果物は ?・ ・ 。(季 節の くだもの。 りんご、ぶ どう?)

その2 お各当箱にこう詰めるか考える。
。おかず とおかずの間にすき間が_な いように詰 める。

・主食 :主菜 :副菜 =3:1:2の バ ランスで。

・調理方法の工夫。

(揚 げ物、煮物、炒め物、和え物な ど)
。無理 をせず、冷凍食品も上手に活用。

・朝は忙 しい 。・・前 日か らの下ごしらえも大切。
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その3 当日起きる時間を考える。(時間に余裕を持って起きよう r)

その4 注意するここ ′
料理 をす る際の 「火」の取 り扱い、「包丁」の使い方な どに十分注意 を し、けが

のないよ うに しま しょう。

献立を考える際、買い出 しな どはお うちの人 と相談 して決めま しょう。

豪華な弁当にす る必要はあ りません。 自分のできる範囲で取 り組みま しょう。

<保護者の方へ >
日頃より、学校教育にご協力いただきま して誠 にあ りが とうございます。さて、5日 は、

マイ弁 当の 日です。お弁 当作 りをとお して、生徒達が食 に関心を持ち、食べ物に感謝 した

り、いつ も作ってくれ る人に感謝 した りできる機会になれば と思います。朝のお忙 しい時

間ではあ りますが、保護者の方のご協力をお願いいた します。
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