
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

■２年生
ねんせい

・３年生
ねんせい

■ 

     「旬
しゅん

の食材
しょくざい

を使
つか

って作
つく

ろう！」 

 
令和 7年 6月 

周南市立福川中学校 

食育担当 

✿
べ ん と う ひ

✿

■１年生
ねんせい

■ 

     「何
なに

か１つは自分
じ ぶ ん

で作
つく

ろう！」 

 

もちろん、１品
ぴん

以上
いじょう

作
つく

ってもＯＫ☆ 

野菜
や さ い

や果物
くだもの

、魚
さかな

など、 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

で作
つく

ってみよう☆ 

 

●保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

へ ● 

１年生
ねんせい

は初
はじ

めての「お弁当
べんとう

の日
ひ

」です。また、２・３年生
ねんせい

も調理
ちょうり

の経験
けいけん

が少
すく

ない生徒
せ い と

が 

多
おお

いと思
おも

います。ぜひ、弁当
べんとう

のメニューや調理
ちょうり

等
など

について、アドバイスをしていただけると幸
さいわ

いです。また、食
た

べ物
もの

の旬
しゅん

や価格
か か く

などにも注目
ちゅうもく

してもらいたいので、買
か

い物
もの

にも一緒
いっしょ

に参加
さ ん か

させてもらえたらと思
おも

います。 

ご家
か

庭
てい

でのご協
きょう

力
りょく

をよろしくお願
ねが

いします。 

給食
きゅうしょく

委員
い い ん

が考
かんが

えた各学年
かくがくねん

のテーマに合
あ

わせたおすすめレシピを、保健室前
ほけんしつまえ

で

掲示
け い じ

する予定
よ て い

です。弁当作
べんとうづく

りの参考
さんこう

にしましょう！ 

福川
ふくがわ

中学校
ちゅうがっこう

では、平成
へいせい

２４年
ねん

度
ど

から自
じ

分
ぶん

で作
つく

る「お弁
べん

当
とう

の日
ひ

」を実施
じ っ し

 

しています。弁
べん

当
とう

を作
つく

る経験
けいけん

（献
こん

立
だて

作
づく

り・段
だん

取
ど

り、買
か

い物
もの

、調理
ちょうり

、弁当
べんとう

詰
づ

め、 

後片付
あとかたづ

けなど）を積
つ

むことで、食
しょく

の自立
じ り つ

（一人
ひ と り

で料理
りょうり

ができること）を目指
め ざ

 

していま
 

す。 

自分
じ ぶ ん

らしい素朴
そ ぼ く

な弁当
べんとう

でよいので、できるところまで、自分
じ ぶ ん

で作
つく

ってみましょう。 

 

今
こん

回
かい べん

当
とう



 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

弁
べん

当
とう

作
づく えい

生
せい

面
めん

好
す

き嫌
き ら

いをせず、また自分
じ ぶ ん

の体
からだ

に合
あ

った量
りょう

をつめるようにしましょう。 

彩
いろど

りよく、仕切
し き

り方
かた

をたて・よこ・ななめなど変化
へ ん か

をつけると、きれいに仕上
し あ

がります。 

いろいろと工夫
く ふ う

してつめてみましょう！ 

 

◆作
つ く

り始
はじ

める前
まえ

◆ 

▪ 調理
ち ょ う り

を始
はじ

める前
まえ

には、必
かなら

ず石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

う。 

(肉
に く

や魚
さかな

、生卵
なまたまご

などをさわったときにも、必
かなら

ず石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

いましょう)  

▪ 包
ほう

丁
ちょう

、まな板
いた

などの調理
ち ょ う り

器具
き ぐ

はしっかり洗
あら

って使
つか

う。  

(野菜
や さ い

や果物
くだもの

を先
さ き

に調理
ち ょ う り

してから、肉
に く

や魚
さかな

を調理
ち ょ う り

するなど順番
じゅんばん

を工夫
く ふ う

しましょう)  

▪ 肉
に く

や魚
さかな

、野菜
や さ い

など加熱
か ね つ

する料理
り ょ う り

は、食品
しょくひん

の中
なか

までしっかり火
ひ

を通
とお

す。  

(ハンバーグやから揚
あ

げなどは、特
と く

に注意
ちゅうい

しましょう)  

▪ 野菜
や さ い

や果物
くだもの

は、ていねいに水洗
みずあら

いする。  

▪ 抗菌
こ う きん

・殺菌
さ っきん

効果
こ う か

のあるものを上手
じ ょ う ず

に利用
り よ う

する。 

 (わさび・しょうが・梅干
う め ぼ

し・酢
す

など)  

 

◆弁当箱
べんとうばこ

につめるとき◆ 

▪ 弁当箱
べんとうばこ

はきれいに洗
あら

って、きちんと乾
かわ

かしたものを使
つか

う。  

▪ ごはんやあたたかいおかずは、よく冷
さ

ましてから入
い

れる。 

▪ よく汁気
し る け

を切
き

ってつめる。  

▪ 素手
す で

ではなく、はしなどを使
つか

ってつめる。  

▪ おかずは種類
し ゅるい

別
べつ

にしっかり分
わ

けてつめる。  

▪ 気温
き お ん

が高
たか

いときは、保冷剤
ほ れ い ざ い

などで温度
お ん ど

が高
たか

くならないようにする。 

 
べんとう ひ とりくみ とお そだ ちから

食
た

べ物
もの

に関
かん

心
し ん

をもつ 
弁当
べんとう

の内容
ないよう

を考
かんが

えたり、食材
しょくざい

を買
か

いに行
い

ったりすると、食
た

べ物
もの

への関心
かんしん

が高
たか

まります。 

感謝
か ん し ゃ

の心
こころ

をもつ 
早
はや

起
お

きをして自分
じ ぶ ん

でお弁当
べんとう

を作
つく

ると、食事
し ょ く じ

を作
つく

ることの大
たい

変
へん

さが分
わ

かり、

毎日
まいにち

食事
し ょ く じ

を作
つく

ってくれる家族
か ぞ く

に感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちをもつことができます。 

楽
たの

しく料
りょう

理
り

をする 
自分
じ ぶ ん

で料理
り ょ う り

をしたり、家
いえ

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に料理
り ょ う り

をしたりすると、料理
り ょ う り

の楽
たの

しさ

を味
あじ

わうことができます。 

健康
け ん こ う

な体
からだ

をつくる 
栄養
えいよう

のバランスのとれたお弁当
べんとう

を考
かんが

え、好
す

き嫌
きら

いをしないで残
のこ

さず食
た

べると、健康
けんこう

な体
からだ

をつくることができます。 

 


