
　いよいよ２学期の始まりです。給食室は１学期が終わるとすぐに解体が始まり，着々
と工事が進んでいます。２学期いっぱいお弁当になりご不便をおかけしますが，ご理解
のほどよろしくお願いいたします。
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　バランスの良いお弁当とは，栄養を考えて「主食」「主菜」「副菜」をつめたお弁当の
ことです。そして，ちょうど栄養バランスがよくなる量の目安として，料理の組み合わせ
を「主食３：主菜１：副菜２」の割合でつめると良いという食事法があります。

◎お弁当作りのポイント
　★自分に合ったサイズの弁当箱を選ぶ
　　   体重や身長，運動するかしないかなどによって違いますが，自分が食べきれる量を考えましょう。
　  ★栄養のバランスを考える
　　   好きなおかずばかりではなく，健康に良いかどうかも考えましょう。
     ★汁気，水分を切る
　　   水分は痛む原因です。煮物などは汁気を切るか煮詰めるかしましょう。おかかやすりごまをまぶして
　　   水分を吸わせてしまうのもおすすめです。ミニトマトはへたの周りが汚れているので，へたを取って洗
　　   い，よく拭いてから詰めましょう。
     ★ばい菌が入らないように清潔に調理する
　　   清潔な調理器具で，肉・魚・卵はしっかり加熱し，おにぎりはラップなどを使ってにぎりましょう。
　      作り置きのおかずは電子レンジ等で再加熱してから詰めましょう。
　　★しっかり冷まし，すき間がないように詰める
　　　  ごはんやおかずが冷めていないと，蒸気がこもって水滴になり菌が繁殖しやすくなります。忙しい
　　    朝ですが,　早めに作ってよく冷ましてから，動かないようにすき間なく詰めましょう。

お弁当が始まります。
全員，お箸と水筒（水またはお茶）を持って来て下さい。

バランスの良いお弁当を考えよう！

主食
３

主菜 ：肉や魚，豆腐，卵などのおかず
 １　(例：から揚げ，煮魚，卵焼きなど)

副菜  ：野菜や芋，きのこ，海藻などのおかず
  ２　(例：きんぴらごぼう，和え物，トマトなど)


