
日 エネルギー 脂質

曜日 １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 たんぱく質 食塩相当量

2 ５９８kcal 20.5g

月 24.1g 2.5g

3 626kcal 20.9g

火 22.7g 2.8g

4 ５９７kcal 19.1g

水 26.7g 2.0g

5 ５５５kcal 17.7g

木 22.9g 2.9g

6 ５９７kcal 20.3g

金 26.1g 2.2g

10 ５７９kcal 18.3g

火 25.6g 2.2g

11 ５６５kcal 19.8g

水 26.3g 2.7g

13 ５４９kcal 19.8g

金 20.9g 2.2g

17 ６３３kcal 23.6g

火 27.8g 2.0g

18 ５７７kcal 19.0g

水 21.6g 2.3g

19 ５１２kcal 20.8g

木 27.6g 2.8g

20 ６２５kcal 25.5g

金 25.6g 2.3g

23 ５５０kcal 17.9g

月 20.9g 1.8g

24 ５７４kcal 12.8g

火 22.1g 1.7g

25 ５９９kcal 22.8g

水 25.1g 1.7g

26 ５９０kcal 24.2g

木 22.4g 2.7g

27 ５８１kcal 19.3g

金 26.0g 2.7g
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きゅうり　キャベツ
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パイ皮
こんにゃく

油
バター
マヨドレ

秋のくだ
もの「りん
ご」今日
の品種は
何でしょう
か？

「紅玉」で
作ると、
甘酸っぱ
いアップ
ルパイが
できます。

にんにく
しょうが
しいたけ
玉ねぎ　ねぎ
キャベツ
もやし　りんご

米
片栗粉
砂糖
春雨

油
ごま

みなさんの
大好きな
「ハンバー
グ」を手作
りします。

パン
砂糖

「まさご揚げ」
の「まさご」と
は、細かい砂
という意味で、
野菜を細かく
刻んで豆腐と
混ぜて揚げま
す。

もやし
きゅうり
大根
玉ねぎ

ししゃも
は、よくか
んで食べ
ることで、
あごを鍛
えます。

この夏に地
元でとれた
じゃがいも
をたっぷり
使って作り
ます。

「抹茶バ
バロア」
は、「ア
ガー」で固
めます。

三色の具
をご飯に
かけて、
おいしくい
ただきま
しょう。

キャベツ
たっぷり
の卵焼き
を作りま
す。

地元のじゃ
がいもを
薄ーく切っ
て、給食室
で揚げま
す。

チーズたっ
ぷりオムレ
ツとカラフ
ルなサラ
ダ、見た目
でも味わっ
て。

米
小麦粉
砂糖
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し ら あ

え

手作
て づ く

りアップルパイ

(みそタンメンの汁
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丼
ど ん

の具
ぐ

）

煮浸
に び た

し

豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る

鶏肉
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コッペパン
にフルーツ
クリームを
たくさんは
さんで食べ
てください
ね。
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みたらしだ
んごは、い
つ食べても
おいしいで
すよね。

しょうが　大根
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にんにく

米
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油
バター

カレーピ
ラフにホ
ワイトソー
スをたっ
ぷりかけ
て。

米
砂糖
さつまいも
こんにゃく
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玉ねぎ
しめじ
コーン　レタス
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「松笠焼
き」って
知ってま
すか？

しょうが
きゅうり
もやし
キャベツ
大根　ねぎ

「もうか」は
魚ですが、
やわらか
い鶏肉み
たいな食
感です。

肉みそは
たっぷり作
るので、ご
はんにか
けて食べ
てもおいし
いです。

令和５年度



日 エネルギー 脂質

曜日 １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 たんぱく質 食塩相当量主食
しゅしょく 牛

乳 おかず　主菜
しゅさい

/副菜
ふくさい

/汁
しる 赤

あか

のたべもの 緑
みどり

のたべもの 黄
き

のたべもの
献立メモ

30 ５７８kcal 19.2g

月 26.5g 2.0g

31 ５５４kcal 14.5g

火 25.7g 2.4g

○おうちの人と一緒に、お弁当に入れる物を考える。

○おうちの人と一緒に、買い物に行く。

○前の日に、お弁当箱・はし・水筒・包むもの など、準備をする。

○おうちの人が料理したものを、一緒にお弁当箱につめる。

○料理の手伝いをする。

　・野菜を洗う　・野菜の皮をむく。　・レタスをちぎる。　

○ご飯やおかずをお弁当箱につめる手伝いをする。

○家庭科での学習を生かして、バランスの良いメニューを考える。

　・赤,黄,緑の食べ物が入るお弁当にする。

○料理を作る。

　・米をとぐ。　　・野菜を切る。　　

　・おにぎりをにぎる。　　・サンドイッチを作る。　　・おかずを作る。

○ご飯やおかずをお弁当箱にすき間なくつめる。

○片づけの手伝いをする。

　・料理に使った道具を洗ったり、片づけたりする。

　・食べ終わったお弁当箱を洗う。

○感謝の気持ちをこめて「いただきます」「ごちそうさま」のあいさつをする。

レバーが
苦手な人
でも、食
べられる
ように作り
ます。
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白菜
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しょうが
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ぐ

煮卵
に た ま ご

りんご

豚肉
鶏卵

牛乳
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油
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６００個の
卵をゆで
て、皮を
むき、煮
ます。

１０月１６日（月）は、手作り弁当の日です。
茅野市の全小・中学校で毎年実施しています。遠足や運動会などのお弁当の日とは違い、子どもたちが何かの

形でお弁当づくりに関わり、食育につながればというのが願いです。

保護者の皆様には大変お手数をおかけしますが、この「手作り弁当の日」をとおして、子どもたちの食に関

する興味・関心を伸ばし、家族でのコミュニケーションをはかる機会としていただけるようご協力お願いいた

します。

いつもは、おうちの方に作っていただくお弁当。でも、今回は、何かひとつでもいいので、子どもたちが参

加するようにしてください。子どもたちのふだんの食との関わりは、それぞれのご家庭で違うと思います。そ

の子なりにできることでかまいません。

学年ごとに、こんなことができるといいな…と思う内容を書き出しました。参考にしてください。

１・２年生

３・４年生

５・６年生

全部の学年

来週、お配りする『手作り弁当の日 学習カード』の最後のページを参考にしながら、計画を立てていた

だけるようお願いいたします。このことがきっかけで、作ってくれる人や食べ物への感謝の気持ちが芽生

えたり、料理に興味を持ったりするお子さんがいるかもしれません。おうちの方もお子さんと一緒にメ

ニューを考えたり、作ったりすることを楽しんで「つむぎ合い」を深めていただけたらありがたいです。

今回のおたよりは、親子でいっしょに ご覧ください。お弁当づくりについて、いっしょに考えましょう。

＜茅野市 健康＆食育フェスタ＞が開催されます。

10月 22日（日） 12時 30分 ～15時30分 会場：茅野市健康管理センター 参加無料

です。

ご家族でお出かけください。

何か ひとつでも できることを やってみましょう！


