
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6年１２月 

周南市立福川中学校 

食育担当 

✿
と く だ い か い べ ん

当
と う ひ

」✿

今
こん

年
ねん

度
ど

２回
かい

目
め

の『お弁
べん

当
とう

の日
ひ

』が１１月
がつ

１6日
にち

（土）にありました。 

今回
こんかい

は、学校
がっこう

全体
ぜんたい

の共通
きょうつう

テーマ「○お○い○し○そ○う なお弁当
べんとう

を作
つく

ろう！」と、学年
がくねん

別
べつ

のテーマ

「１年生
ねんせい

カルシウムを取
と

り入
い

れよう！ ２年生
ねんせい

鉄
てつ

を取
と

り入
い

れよう！ ３年生
ねんせい

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を取
と

り入
い

れよ

う！」の２つあったので難
むずか

しかったと思
おも

いますが、どのお弁当
べんとう

も工夫
く ふ う

が凝
こ

らしてあり、素敵
す て き

なお弁
べん

当
とう

ばかりでした。ステップアップした内容
ないよう

のお弁当
べんとう

が見
み

られ、みなさんの成長
せいちょう

を強
つよ

く感
かん

じました。 

一部
い ち ぶ

ですが、お弁当
べんとう

の写真
しゃしん

と、「お弁当
べんとう

の日
ひ

」をやってみての感想
かんそう

を紹介
しょうかい

します。 

１ 年
ね ん

 生
せ い

 

僕
ぼく

はお弁当
べんとう

の日
ひ

をとおして調理
ち ょ う り

方法
ほうほう

に注目
ちゅうもく

して料理
り ょ う り

し

ました。焼
や

く・揚
あ

げるでは、どのように味
あじ

が違
ちが

うかが気
き

になったので、それに気
き

をつけて料理
り ょ う り

しました。 

いつもなかなか自分
じ ぶ ん

で料理
り ょ う り

をする機会
き か い

があまりなく、

工夫
く ふ う

をこらしていためたり、温
あたた

めたり盛
も

りつけをしたり

と、親
おや

と一緒
いっし ょ

に話
はな

しながら考
かんが

えてみて、とても達成感
たっせいかん

が

ありました。 

お弁当
べんとう

の日
ひ

で、自分
じ ぶ ん

で料理
り ょ う り

を作
つく

るから、どんな風
ふう

に作
つく

るかを決
き

めたりして、楽
たの

しかったです。また、お弁当
べんとう

の

日
ひ

じゃなくても作
つく

ってみたいです。 

今年度
こ ん ね ん ど

の「お弁
べん

当
と う

の日
ひ

」の取組
と り く み

は終
お

わりました

が、自分
じ ぶ ん

や家族
か ぞ く

のために、お弁当作
べ ん と う づ く

りに積極的
せっきょくてき

にチ

ャレンジしてみましょう！ 

なお、この食育
しょくいく

だよりを学校
が っ こ う

のホームページに

掲載
け い さい

していますので、カラーでも見
み

てみてください！！ 

 

テーマのカルシウムの食材
しょくざい

は、「小松菜
こ ま つ な

」と「ひじき」、

「ごま」です。ほとんどの料理
り ょ う り

を作
つく

ることや、盛
も

りつける

ことができました。前回
ぜんかい

より、より彩
いろど

りを重視
じゅう し

したり、な

るべくお弁当箱
べんとうばこ

いっぱいにつめるというところを意識
い し き

しました。次回
じ か い

はもっと○お○い○し○そ○う を重視
じゅう し

したい

です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 年
ね ん

 生
せ い

 

3 年
ね ん

 生
せ い

 

鉄分
てつぶん

を意識
い し き

してほうれん草
そ う

のごまあえをつくったり、ふりかけ

を鉄分
てつぶん

が入
はい

っているものをえらび、「お・い・し・そ・う」が前
ま え

よりも意識
い し き

してお弁当
べ ん と う

づくりができたのでよかったです。次
つぎ

は今回
こ ん か い

できなかった反省
はんせい

を生
い

かしてうまくつくりたいです。 

今回
こ ん か い

のお弁当
べ ん と う

のお米
こ め

を、下
し た

からお米
こ め

→おかか→お米
こ め

→のり

というふうに、工夫
く ふ う

をしました。それと最近
さ い き ん

は物価
ぶ っ か

高
だか

なので、

冷凍
れ い と う

のえだまめやとうもろこしをつかいました。こまつなやえ

だまめで、鉄
てつ

を取
と

り入
い

れ、主食
しゅしょく

：主
し ゅ

菜
さ い

：副菜
ふ く さ い

＝3：1：2 になる

ように工夫
く ふ う

しました。 

テーマにそったメニューを親
おや

と考
かんが

え、彩
いろど

りや栄養
えいよう

バランスだけ

ではなく、主食
しゅしょく

＋主
し ゅ

菜
さ い

＋副菜
ふ く さ い

のバランスも意識
い し き

した。いつもより

野菜
や さ い

を多
おお

くし、彩
いろど

りや栄養
え い よ う

バランスを整
ととの

えた。今日
き ょ う

でお弁当
べ ん と う

の

日
ひ

は4回目
か い め

でした。回
かい

を重
か さ

ねるごとに料理
り ょ う り

の技術
ぎ じ ゅ つ

が上
あ

がってき

た。これからも自分
じ ぶ ん

で作
つ く

れる料理
り ょ う り

のレパートリーを増
ふ

やしてい

きたいです。 

テーマを意識
い し き

して、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がほうふないもやキウイを入れる

ことができました。そぼろがだまにならないように、火
ひ

を入
い

れる

前
ま え

に味
あ じ

をつけて、火
ひ

を入
い

れてよくまぜるよう工夫
く ふ う

しました。手伝
て つ だ

ってくれた親
おや

に感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ちを伝
つた

えようと思
お も

いました。 

初
は じ

めて弁当
べ ん と う

の日
ひ

にこんなたくさん調理
ち ょ う り

方法
ほ う ほ う

を変
か

えて作
つ く

りまし

た。過去
か こ

最高
さ い こ う

の出来
で き

ばえで、色
い ろ

もちゃんと五色
ご し ょ く

あって、自分
じ ぶ ん

ではもんくない弁当
べ ん と う

を作
つ く

れたなと思
お も

います。 

私
わたし

は米
こ め

をもち麦
むぎ

にしたり、ごぼうやにんじんなどの野菜
や さ い

、さつ

まいも、里芋
さ と い も

などを多
おお

く取
と

り入
い

れるようにしました。どんな食材
しょくざい

に食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が含
ふ く

まれているのかをくわしく知
し

ることができまし

た。お弁当作
べ ん と う づ く

りの大変
たいへん

さがよくわかり、いつも作
つ く

ってくれる母
はは

に

感謝
か ん し ゃ

しています。 

買
か

い物
も の

で何
なに

を入
い

れるかなど食材
しょくざい

を選
え ら

んで、どのように調理
ち ょ う り

す

るなど考
かんが

えてするのが大切
たいせつ

だと気
き

づきました。そして、苦手
に が て

な

物
も の

でも入
はい

っていたら、きちんと食
た

べて残
の こ

さないようにがんばろう

と思
お も

いました。 

普段
ふ だ ん

はお母
かあ

さんがお弁当
べ ん と う

を作
つ く

っているので、お弁当
べ ん と う

を作
つ く

るの

は大変
たいへん

なことが分
わ

かりました。今回
こ ん か い

は鉄
てつ

を取
と

り入
い

れよう！なの

で、ひじきなどを入
い

れました。彩
いろど

りをよくするために、ブロッコリ

ー、たまごやきを入
い

れ、彩
いろど

りよくしました。 


