
寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、日
ひ

に日
ひ

に春
はる

らしさを感
かん

じる陽気
よ う き

になってきました。早
はや

いもの

で、今
いま

の学年
がくねん

で過
す

ごす日
ひ

も残
のこ

りわずかです。この１年間
ねんかん

の給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

を振
ふ

り返
かえ

ってみ

ると、準備
じゅんび

や後片付
あとかたづ

けがスムーズにできるようになったり、苦手
に が て

だった物
もの

が食
た

べられ

るようになったり、時間内
じかんない

に食
た

べ終
お

われるようになったり、一人
ひ と り

ひとりが大
おお

きく成長
せいちょう

した様子
よ う す

が伺
うかが

えます。日
ひ

ごろの食生活
しょくせいかつ

についても、各自
か く じ

で振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

例
たと

えば 660ｍｌのお弁当箱
べんとうばこ

にすき間
ま

なくごはんとおかずを詰
つ

めると、660kcal

になります。それぞれの学年
がくねん

に必要
ひつよう

な栄養量
えいようりょう

に合
あ

った弁当箱
べんとうばこ

の大
おお

きさは次
つぎ

のように

なります。 

 

主
し ゅ

菜
さい

 

北空知圏学校給食センター 

主
し ゅ

菜
さい

 

春
はる

休
やす

みに挑戦
ちょうせん

！ 

きほん      べんとう     つ     かた 

えいよう                       べんとう           ひ 

  

 

 

小学校
しょうがっこう

 
中学生
ちゅうがくせい

 
低学年
ていがくねん

 中学年
ちゅうがくねん

 高学年
こうがくねん

 

560ｍｌ 660ｍｌ 770ｍｌ 850ｍｌ 

もうすぐ中学校
ちゅうがっこう

３年生
ねんせい

は卒業
そつぎょう

ですね。その他
た

の学年
がくねん

のみなさん

も、春
はる

休
やす

みには給 食
きゅうしょく

がありません。これから、お弁当
べんとう

を作
つく

る機会
き か い

も

増
ふ

えると思
おも

いますので、作
つく

る時
とき

のポイントを紹介
しょうかい

しましょう。 

ごはんは、温
あたた

かいうち

に詰
つ

めて冷
さ

まします。 

冷
さ

ました肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

など

の主
しゅ

菜
さい

となるおかずを、形
かたち

をそろえて詰
つ

めます。 

形
かたち

がととのいにくいものや

味
あじ

がうつりやすいものはアルミ

カップなどを利用
り よ う

しましょう。 

弁当箱
べんとうばこ

の大
おお

きさ・・弁当箱
べんとうばこ

の大
おお

きさとエネルギー量
りょう

は、ほぼ同
おな

じです。 

主食
しゅしょく

 
副菜
ふくさい

 

弁当
べんとう

に料理
りょうり

を詰
つ

める時
とき

は、詰
つ

める順番
じゅんばん

や詰
つ

め方
かた

にポイントがあります。料理
りょうり

が偏
かたよ

らないよう

に隙間
す き ま

なく詰
つ

めましょう。また、弁当
べんとう

づくりは、季節
き せ つ

を問
と

わず衛
えい

生面
せいめん

に気
き

をつけましょう。 

弁当箱
べんとうばこ

の

大
おお

きさ 

（容量
ようりょう

） 

主食
しゅしょく

 

栄養
えいよう

バランス・・・主食
しゅしょく

 ： 主
しゅ

菜
さい

 ： 副菜
ふくさい

 ＝ ３  ： １ ： ２ 

1.ごはんを詰
つ

める 2.主
しゅ

菜
さい

を詰
つ

める 3.副菜
ふくさい

を詰
つ

める 

※弁当箱に容量が書いていない場合は、水を入れて容量を量ってください。 

米
こめ

や小麦粉
こ む ぎ こ

などの穀物
こくもつ

。

炭水化物
たんすいかぶつ

を多
おお

く含
ふく

み、エネ

ルギーのもとになる。 

肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

など。 

たんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む。 

野菜
や さ い

などを使
つか

った料理
りょうり

。 

ビタミンやミネラル、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などを多
おお

く含
ふく

む。 

副菜
ふくさい

 

弁当箱
べんとうばこ

を６等分
とうぶん

にして、３の量
りょう

を主食
しゅしょく

、１の量
りょう

を主
しゅ

菜
さい

、２の量
りょう

を副菜
ふくさい

にします。 

女
おんな

の子
こ

の健
すこ

やかな成長
せいちょう

と幸
しあわ

せを願
ねが

ってお祝
いわ

いする「ひな祭
まつ

り」。季節
き せ つ

の花
はな

にちな

んで「桃
もも

の節句
せ っ く

」ともいいます。ひな人形
にんぎょう

や桃
もも

の花
はな

を飾
かざ

り、さまざまな願
ねが

いを込
こ

め、

料理
りょうり

では、縁起
え ん ぎ

の良
よ

いちらしずしやハマグリの潮
うしお

汁
じる

などを食
た

べ、ひし形
がた

をした「桃
もも

、

白
しろ

、緑
みどり

」の３色
しょく

のひしもちを重
かさ

ねるのが定番
ていばん

で、お米
こめ

を使
つか

ったひなあられなどの

菓子
か し

を食
た

べ厄
やく

を払
はら

います。 

令和４年度 

食事
し ょ く じ

の前
まえ

に、手
て

をきれいに 

洗
あら

っていますか？ 

朝
あさ

ごはんを 

毎日
まいにち

 

欠
か

かさず 

食
た

べて 

いますか？ 

よくかんで 

味
あじ

わって 

食
た

べて 

いますか？ 

おやつは 

決
き

まった時間
じ か ん

に 

量
りょう

を決
き

めて 

食
た

べていますか？ 

苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

にも 

挑戦
ちょうせん

して 

いますか？ 

 

毎日
まいにち

の食事
し ょ く じ

を楽
たの

しんで 

いますか？ 


