
 

                         錦中
にしきちゅう

では１１月
がつ

１８日
にち

の土曜
どよう

参観
さんかん

日
び

の時
とき

に、昼食
ちゅうしょく

の弁当
べんとう

を自分
じぶん

で作り
つく

持参
じさん

し 

て食べる
た

という取組
とりくみ

を行います
おこな

。また、11月
がつ

は山
やま

が紅葉
こうよう

し絶好
ぜっこう

の行楽
こうらく

シーズンで

す。家族
かぞく

の方
かた

と一緒
いっしょ

にお弁当
  べんとう

を作って
つく

、お出かけ
  で

すると楽しい
たの

思い出
おも   で

になります。そこで今回
こんかい

はお弁当
  べんとう

の作り方
つく  かた

のポイントをお話
 はなし

します。 

 

お弁当作り
    べんとうづく

に挑戦
ちょうせん

！ 

ポイント１ 自分
じぶん

に合った
あ

弁当箱
べんとうばこ

を選ぼう
えら

！ ポイント２ 衛生
えいせい

管理
かんり

に気
き

をつけよう！ 

弁当箱
べんとうばこ

の大きさ
おお

（容量
ようりょう

）とエネルギー量
          りょう

はほぼ同じ
おな

です。弁当箱
べんとうばこ

の裏
うら

には容量
ようりょう

が記載
きさい

してあることが多い
おお

のでその容量
ようりょう

をチェッ

ク し て 自分
じぶん

に 必要
ひつよう

な エネルギー量
          りょう

に あ っ た 弁当箱
べんとうばこ

を

選びましょう
えら

。 

作って
つく

から時間がた
じかん

って食べる
た

弁当
べんとう

は食中毒
しょくちゅうどく

が発生
はっせい

しやす

いです。菌
きん

がつかないように、増やさない
ふ

ように気
き

をつけるこ

とが大切
たいせつ

です。衛生
えいせい

に気
き

をつけて作る
つく

ことを心
こころ

がけましょう。 

 

・手
て

をしっかりと洗う
あら

 

・よく火
ひ

を通す
とお

 

・しっかりと冷まして
さ

から弁当箱
べんとうばこ

につめる 

・作り置き
つく おき

を使う
つか

時
とき

は加熱
かねつ

し冷まして
さ

いれる 

・水分
すいぶん

をよく拭き取る
ふ   と

 

 

中学生
ちゅうがくせい

男子
だんし

なら約
やく

1000㎖ 

中学生
ちゅうがくせい

女子
じょし

なら約
やく

800㎖ 

小学校
しょうがっこう

高学年
こうがくねん

なら約
やく

750㎖ 

 

※年齢
ねんれい

・性別
せいべつ

・体格
たいかく

・活動量
かつどうりょう

によって

必要
ひつよう

なエネルギー量
りょう

は変わり
か

ます 

11月
がつ

20日
にち

に小学校
しょうがっこう

、11月
がつ

24日
にち

に中学校
ちゅうがっこう

で青空
あおぞら

給食
きゅうしょく

を行います
おこな      

。この日
ひ

はいつもの給食
きゅうしょく

をお弁当
  べんとう

にして、提供
ていきょう

します。お家
  うち

にレジャーシートがあ

れば、持参
じ さ ん

していただけると助かります
たす        

。友達
ともだち

や

先生
せんせい

と一緒
いっしょ

に青空
あおぞら

の下
した

、普段
ふ だ ん

とは少し
すこ  

違う
ちが  

給 食
きゅうしょく

を

楽しんで
た の     

ほしいと思います
お も     

。 

この日
ひ

の献立
こんだて

は、「地産地消
ちさんちしょう

」をテーマに山口県
やまぐちけん

の特
とく

産品
さんひん

をたくさん取り入れた
と    い     

お弁当
  べんとう

にしていま

す。お楽しみ
  たの    

に！ 

錦
にしき

中学校区
ちゅうがっこうく

では 11月
がつ

22日
にち

(水
すい

)

に「和食
わしょく

の日
ひ

」献立
こんだて

を提供
ていきょう

します。 

米
こめ

を主食
しゅしょく

に、魚
さかな

や豆
まめ

、海藻
かいそう

など

使用
し よ う

した献立
こんだて

です。汁
しる

のだしは

「煮干し
に ぼ  

」を使います
つ か     

。 
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