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福山市立駅家西小学校給食室 

お弁当箱
 べんとうばこ

の面積
めんせき

を６等分
 とうぶん

して主 食
しゅしょく

が３、主
しゅ

菜
さい

が１、副菜
ふくさい

が２の割合
わりあい

で詰める
つ   

と、栄養
えいよう

バランスがよくなります。ま

た、この詰め方
つ  か た

でお弁当
 べんとう

を詰める
つ   

と、お弁当箱
 べんとうばこ

の容 量
ようりょう

とカロリーがほぼ同じ
おな  

になります。お弁当箱
 べんとうばこ

の大きさ
おお   

を決める
き   

時
とき

の参考
さんこう

にしてみてください。 

【給 食
きゅうしょく

でのエネルギー量
りょう

】

1・2 年：530k c a l
キロカロリー

 

3・4 年：650k c a l
キロカロリー

 

5・6 年：780k c a l
キロカロリー

 

主食
しゅしょく

 主
し ゅ

菜
さ い

 副菜
ふ く さ い

 

主 食
しゅしょく

：米
こめ

、パン、めん 

主
しゅ

菜
さい

： 魚
さかな

、肉
にく

、 卵
たまご

、豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

。 

副菜
ふくさい

：野菜
やさい

、いも類
るい

、海藻
かいそう

、くだもの 

献立
こんだて

を立てる
た   

時
とき

は、いろいろな食 品
しょくひん

から

偏り
かたよ 

なく選んで
えら   

、主 食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

を決める
き   

ことでバランスの良い
よ  

食事
しょくじ

になります。 

食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

は、細
さい

菌
きん

やウイルスが付
つ

いた食
た

べ物
もの

や、有
ゆう

害
がい

・有
ゆう

毒
どく

な成
せい

分
ぶん

を含
ふく

む食
た

べ物
もの

を食
た

べて、腹
ふく

痛
つう

や下
げ

痢
り

、吐
は

き

気
け

、発
はつ

熱
ねつ

などの 症
しょう

状
じょう

が起
お

こることです。１年
ねん

のうちでも気
き

温
おん

や湿
しつ

度
ど

が高
たか

くなる６～９月
がつ

ごろは、細
さい

菌
きん

による 食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

の発
はっ

生
せい

が多
おお

くなる時
じ

期
き

で、特
とく

に、作
つく

ってから食
た

べるまでに時
じ

間
かん

があくお弁
べん

当
とう

は、より一
いっ

層
そう

、衛
えい

生
せい

面
めん

で 注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。以
い

下
か

のポイントに気
き

をつけるとともに、食
た

べる前
まえ

には 必
かなら

ず手
て

を洗
あら

いましょう。 

手

て

をきれいに洗

あら

う 肉

にく

以

い

外

がい

の 食

しょく

材

ざい

はよく洗

あら

う 
作

つく

り置

お

きのおかずも

再

さい

加

か

熱

ねつ

する 

おかずは 中

ちゅう

心

しん

部

ぶ

までし

っかり加

か

熱

ねつ

する 

仕

し

切

き

りやカップ

か っ ぷ

を利

り

用

よう

する 

汁

しる

気

け

や水

すい

分

ぶん

をよ

く切

き

る 

なるべくすき間

ま

なく

詰

つ

める 

ごはん、おかずは 

冷

さ

ましてから詰

つ

める 

冷

れい

蔵

ぞう

庫

こ

や涼

すず

しいところに保

ほ

管

かん

して、 

早

はや

めに食

た

べる 

持

も

ち歩

ある

く 

ときは、保

ほ

冷

れい

剤

ざい

・ 

保

ほ

冷

れい

バッグ

ば っ ぐ

を 

利

り

用

よう

する 



 夏休み
な つ や す  

のお昼
 ひ る

ごはんやお子
 こ

様
さ ま

とのクッキングに・・・ 

過去
か こ

のレシピ等
とう

を 

ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞで紹介
しょうかい

し

ています。 


