
第2回チャレンジ弁当 

に向けて号 

栄養教諭                

 

6月
がつ

6日
か

に第
だい

１回
かい

チャレンジ弁当
べんとう

の日
ひ

がありました。お弁
べん

当
とう

の計
けい

画
かく

、買
か

い物
もの

、ご家
か

庭
てい

でのご準備
じゅんび

等
とう

、貴重
きちょう

な経験
けいけん

の場
ば

をありがとうございました。子
こ

どもたちは自
じ

分
ぶん

が関
かか

わったお弁当
べんとう

を、おいしそうに食
た

べていました。これか

らも日々
ひ び

の給食
きゅうしょく

・食育
しょくいく

指導
し ど う

やチャレンジ弁
べん

当
とう

の日
ひ

を生
い

かし、継
けい

続
ぞく

的
てき

な食
しょく

に関
かん

する指
し

導
どう

を進
すす

めていきます。 
 

タブレットで自
じ

分
ぶん

のお弁
べん

当
とう

の写
しゃ

真
しん

を撮
と

って、提出
ていしゅつ

してもらいました！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 お弁当の日について 

お弁当
べ ん と う

の日
ひ

は2001年
ね ん

、香川県
か が わ け ん

の小学校
しょうがっこう

の校長
こうちょう

先生
せ ん せ い

が始
は じ

め、今
い ま

では日本
に ほ ん

全国
ぜ ん こ く

、約
や く

2000校
こ う

で行わ
お こ な

れていま

す。磐田
い わ た

市内
し な い

でも、お弁
べ ん

当
と う

の日
ひ

を設
も う

けている学校
が っ こ う

がいくつもあります。 

 

 

第
だ い

2回
か い

チャレンジ弁当
べ ん と う

の日
ひ

のテーマは… 

 

 

 

 

10月
が つ

のほけんの日
ひ

に、全校
ぜ ん こ う

に向
む

けてお知
し

らせ

しましたが、元気
げ ん き

いっぱいのからだをつくるた

めに、福
ふ く

田
で

っ子
こ

に野
や

菜
さ い

をおいしく食
た

べてもらい

たい！と思
お も

っています。5、6年生
ね ん せ い

は家庭科
か て い か

の

学習
がくしゅう

を活
い

かして作
つ く

ってみましょう。 

 

卵焼
た ま ご や

きがハート♡ 

つめ方の工夫
く ふ う

で、おいしく、楽
たの

しいお弁当
べんとう

になりますね。 

 

きゅうりも！ 

『や』のおかずに 
チャレンジしよう！です。 



福田
ふ く で

っ子
こ

のすてきな『や』のおかずを紹介
しょうかい

します。ぜひ参考
さんこう

にしてくださいね。 

 即席
そ く せ き

漬
づ

け 

材
ざ い

料
りょう

（1人
り

分
ぶ ん

） つくりかた 

キャベツ    

  や    

パプリカなど 40ｇ 

★塩
し お

こんぶ  適量
てきりょう

 

★ごま    適量
てきりょう

 

★塩
し お

     少 々
しょうしょう

 

① 野菜
や さ い

は洗
あ ら

って、材料
ざいりょう

は短冊
た ん ざ く

切
ぎ

りにす

る。（水気
み ず け

を切
き

っておく。） 

② ★と野菜
や さ い

を和
あ

えて完成
か ん せ い

。 

時間
じ か ん

がたつとなじみます。 

 

 さつまいものごまがらめ 

材
ざ い

料
りょう

（1人
り

分
ぶ ん

） つくりかた 

さつまいも  40ｇ 

★さとう   0.8ｇ 

★しょうゆ  1.6ｇ 

★ねりごま   1ｇ 

★すりごま   3ｇ 

給食では、すりごま2ｇ、 

いりごま 1ｇで作ります。 

① さつまいもは洗
あ ら

って、1cmくらいの

いちょう切
ぎ

りにする。 

② ゆでるか、ラップをして電子
で ん し

レンジ

にかけて竹
た け

ぐしがささるくらいやわ

らかくする。 

③ 合
あ

わせておいた★とさつまいもを和
あ

えて完
か ん

成
せ い

。 

かぼちゃでもおいしくできます！ 

 （番外編）やさいを使
つ か

っておかずを仕切
し き

る 

キャベツ、レタスなどを使
つ か

って味
あ じ

が 

混
ま

ざらないように。ゴミがでないので、 

エコですね。 

 他
ほ か

にも！野
や

菜
さ い

を増
ふ

やす工
く

夫
ふ う

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

季
き

節
せつ

に合
あ

わせて野菜
や さ い

を変
か

えて 

みましょう！ 

第
だい

2回
かい

は、旬
しゅん

のブロッコリーやほうれ

ん草
そう

などもいいですね。 

いものおかずはお弁当
べんとう

にぴったり。

じゃがいもに赤
あか

じそ粉
こ

を和
あ

えたり、

青
あお

のりと塩
しお

と和
あ

えたりしてもいい

ですね。 

卵
たまご

焼
や

きなどのおかずに、 

野
や

菜
さ い

を入
い

れる。 

（例）ニラ、ねぎ、にんじん、かぼちゃ… 

おにぎりにも！ 

オクラ、こんぶ、 

枝豆
え だ ま め

。炒
い た

めた玉
た ま

ね

ぎ、にんじん…で

チャーハン風
ふ う

や、

ケチャップライス

もいいですね。 形
かたち

がかわいいオクラ。素敵
す て き

な

アイディアです。 

11月
が つ

28日
にち

は自
じ

分
ぶん

のお弁
べん

当
とう

も、友
とも

だちのお弁
べん

当
とう

も『素敵
す て き

だね、がんばったね。』 

の気
き

持
も

ちでいただきましょう♪ 


