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すがすがしく過
す

ごしやすい季
き

節
せつ

となりました。新
しん

学
がっ

期
き

が始まって１ヶ
か

月
げつ

がたち、さまざまなことに少
すこ

し

ずつ慣
な

れてきましたね。心
こころ

も体
からだ

も疲
つか

れの出
で

やすい頃
ころ

なので、睡
すい

眠
みん

をたっぷりとり、バランスのとれた食
しょく

事
じ

をして、体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えましょう。 

 

 

 

① お弁当箱
   べんとうばこ

の大
おお

きさ  
 

お弁当
  べ ん と う

のエネルギー（kcal）≒お弁当
  べ ん と う

の容量
ようりょう

（ｍｌ） 
 

お弁当箱
べ ん と う ば こ

のエネルギー量
りょう

とお弁当
  べ ん と う

の容量
ようりょう

は、ほぼ同
おな

じです。  

◼ お弁当
  べ ん と う

の容量
ようりょう

目安
め や す

（本校
ほんこう

） 

小学部
しょうがくぶ

  510ｍｌ ・ 中学部
ち ゅ う が く ぶ

 700ｍｌ ・ 高等部
こ う と う ぶ

 ・ 820ｍｌ  

運動部
う ん ど う ぶ

など、体
からだ

をよく動
うご

かす人
ひと

は、容量
ようりょう

を１～2割
わり

ほど大
おお

きくします。  

 

② お弁当
べんとう

のバランス                          

主
し ゅ

菜
さ い

 １ ・ 副菜
ふ く さ い

 ２ ・ 主食
しゅしょく

 ３  

お弁当箱
べんとうばこ

を６等分
ろくとうぶん

し、主
しゅ

菜
さい

１・副菜
ふくさい

２・主食
しゅしょく

３ の割合
わりあい

で詰
つ

めると、栄養
えいよう

バランスの良
よ

いお弁当
べんとう

になります。 

◼ 主
しゅ

菜
さい

 

肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

 など、たんぱく質
しつ

が 

多
おお

い食品
しょくひん

を使
つか

った おかず 

 

◼ 副
ふく

菜
さい

 

野菜
や さ い

、きのこ、海藻
かいそう

 など、ビタミン・  

ミネラルが多
おお

い食品
しょくひん

を使
つか

った おかず 

 

◼ 主食
しゅしょく

 

ごはん、パン、麺
めん

 など、炭水化物
たんすいかぶつ

の食
た

べ物
もの

  



③ 食中毒
しょくちゅうどく

に気
き

をつけましょう 

お弁当
べんとう

をつくるときは、食中毒
しょくちゅうどく

にならないために以下
い か

のことに気
き

をつけましょう。 

 

◼ 手
て

をきれいに洗
あら

いましょう 

調理
ちょ う り

の前
まえ

、トイレの後
あと

、肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

を触
さわ

った後
あと

は、必
かなら

ず手
て

を洗
あら

いましょう。 

手
て

に傷
きず

がある場合
ば あ い

は、使
つか

い捨
す

て手袋
てぶくろ

をしましょう。 

 

◼ お弁当箱
べんとうばこ

・調理
ちょ う り

器具
き ぐ

をきれいに洗う 

お弁当箱
べんとうばこ

の溝
みぞ

やパッキンは洗
あら

い切
き

れていないことが多
おお

いです。 

洗
あら

った後
あと

は水滴
すいてき

を拭
ふ

き、十分
じゅうぶん

乾
かわ

かします。 

 

◼ 食材
しょくざい

の中
なか

まで加熱
か ね つ

しましょう 

火
か

を通
とお

さなくても食
た

べられるもの（ハムやかまぼこなど）でも、出来
で き

るだけ火
ひ

を

通
とお

して使
つか

います。果物
くだもの

など火
ひ

を通
とお

さないものはヘタを取
と

ってからよく洗
あら

い、水分
すいぶん

を拭
ふ

き取
と

ってから詰
つ

めましょう。 

作
つく

り置
お

きのおかずを使
つか

うときは、十分
じゅうぶん

に加熱
か ね つ

しましょう。 

 

◼ 水分
すいぶん

を取
と

りましょう 

水分
すいぶん

が多
おお

いと菌
きん

が増
ふ

えやすいです。汁気
し る け

はよく切
き

ってから入
い

れましょう。 

 

◼ 冷
さ

ましてから詰
つ

めましょう 

熱
あつ

いうちに入
い

れると蒸気
じ ょうき

が水分
すいぶん

になり、菌
きん

が増
ふ

えやすくなります。 

冷
さ

ましてから入
い

れましょう。 

 

◼ 動
うご

かないよう隙間
す き ま

なく詰
つ

めましょう 

隙間
す き ま

があるとお弁当
べんとう

の中
なか

で料理
り ょ う り

が動
うご

いて混
ま

ざってしまいます。 

カップなどを利用
り よ う

して隙間
す き ま

のないように詰
つ

めましょう。 

 

◼ 涼
すず

しいところで保管
ほ か ん

しましょう 

温
あたた

かいと菌
きん

が増
ふ

えやすくなります。保冷材
ほれいざい

や保冷
ほ れ い

バッグなどを使
つか

いましょう。 

 参考：農林水産省ホームページ 「お弁当づくりによる食中毒を予防するために」  


