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主食＝３ 

米や小麦などの 

穀類を用いた料理 

主菜＝１ 

魚介、肉、卵、大豆

製品を用いた料理 

副菜＝２ 

野菜、いも、きのこ、

海藻を用いた料理 
ごはん 
パン 
めん など 

煮魚 
焼き肉 
卵焼き など 

おひたし 
煮しめ 
野菜炒め 
サラダ など 

＊
簡
単
ぎ
ょ
う
ざ
ピ
ザ 

＊
野
菜
の
見
え
な
い
ス
ー
プ 

＊
フ
ル
ー
ツ
ゼ
リ
ー 

お料理 

今
、
全
国
の
学
校
で
子
ど
も
自
身
が
メ
ニ
ュ
ー
を
考

え
、
自
分
の
手
で
調
理
し
た
お
弁
当
を
持
参
す
る
「
お

弁
当
の
日
」
が
広
が
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
運
動
を
通
し

て
、
子
ど
も
た
ち
が
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
の
基

本
的
な
知
識
を
身
に
つ
け
、
安
心
し
て
食
べ
ら
れ
る
美

味
し
い
食
事
作
り
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
、
健
康
長
寿

の
未
来
を
築
く
力
強
い
社
会
人
に
な
っ
て
く
れ
る
と

い
い
で
す
ね
。 

弁
当
作
り
の
食
中
毒
予
防
３
原
則 

 
 

菌
を
付
け
な
い 

弁
当
箱
、
お
か
ず
ケ
ー
ス
な
ど
は
し
っ
か
り
洗
い
、

乾
燥
さ
せ
ま
す
（
キ
ッ
チ
ン
用
除
菌
ス
プ
レ
ー
や
酢

を
ペ
ー
パ
ー
タ
オ
ル
に
浸
し
て
拭
く
と
効
果
的
）
。

素
手
で
料
理
に
さ
わ
ら
ず
、
食
材
は
調
理
前
に
食
べ

や
す
い
大
き
さ
に
切
っ
て
お
き
、
加
熱
後
は
切
ら
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 


 

菌
を
殺
す 

食
品
の
中
心
部
を
75
℃
で
1
分
以
上
加
熱
す
る

と
、
ほ
と
ん
ど
の
菌
は
不
活
性
化
し
ま
す
。
残
っ
た

お
か
ず
を
入
れ
る
際
に
は
、
必
ず
レ
ン
ジ
な
ど
で
し

っ
か
り
再
加
熱
し
て
か
ら
入
れ
ま
し
ょ
う
。 


 

菌
を
増
や
さ
な
い 

完
全
に
冷
ま
し
て
か
ら
フ
タ
を
し
ま
す
（
熱
い
ま
ま

フ
タ
を
す
る
と
水
蒸
気
が
付
き
、
菌
が
増
殖
す
る
た

め
）
。
持
ち
歩
き
時
に
は
保
冷
剤
を
入
れ
ま
し
ょ
う
。

食
中
毒
が
多
く
な
る
季
節 

弁
当
作
り
で
も
ご
注
意
を
！ 

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い 

弁
当
を
作
り
ま
し
ょ
う 

「
5
つ
の
ル
ー
ル
」
を
お
さ
え
ま
し
ょ
う
！ 

①
食
べ
る
人
に
と
っ
て
ぴ
っ
た
り
サ
イ
ズ
の
弁
当
箱
を 

選
ぶ 

②
動
か
な
い
よ
う
に
し
っ
か
り
詰
め
る 

③
主
食
3
・
主
菜
1
・
副
菜
2
の
割
合
に
料
理
を 

 
 

詰
め
る 

④
同
じ
調
理
法
（
特
に
油
脂
を
多
く
使
っ
た
料
理
）
は 

1
品
だ
け
に
す
る 

⑤
全
体
を
お
い
し
そ
う
！
に
仕
上
げ
る 

食
べ
る
人
の
か
ら
だ
に
合
っ
た
サ
イ
ズ
の
弁
当
箱
に
、
主

食
・
主
菜
・
副
菜
料
理
を
3
・
1
・
2
の
割
合
で
つ
め

る
と
、
適
量
で
栄
養
素
の
バ
ラ
ン
ス
が
よ
い
食
事
に
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。 

【お弁当箱サイズの目安】 

幼児  300～500 ml 
学童  400～800 ml 
中高生 700～1000 ml 

中身が動かないようにしっ
かり詰めることが大切です。
すき間ができず、フタをして
もごはんがつぶれないくらい
に詰めましょう。 

「３・１・２弁当箱法」を参考に 

栄養バランスを整えましょう 

１食の量を身近な弁当箱で

決め、その中に主食・主菜・

副菜料理を３・１・２の割

合につめる食事・食事づく

り法です。 

弁当は子どもたちの苦手な副菜が少なく、主菜が多くなりがちで
す。きゅうり、キャベツ、レタス、大根、かぶ、たまねぎなどの定
番野菜や季節の野菜、冷凍野菜を上手に使いましょう。また緑色の
ブロッコリーや小松菜、赤色のトマト、にんじん、赤パプリカなど
で彩りを添えて華やかで美味しそうなお弁当にしましょう！ 

親
子
で
食
育
体
験 

 

し
て
み
ま
せ
ん
か
？
（
募
集
） 

 

夏
休
み
☆
親
子
料
理
教
室 

東
山
地
域
女
性
連
合
会
の
皆
さ
ん
に
お
手

伝
い
を
い
た
だ
き
な
が
ら
、
親
子
で
楽
し

く
料
理
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
！
夏
休
み
の
ひ
と

と
き
を
お
子
さ
ん
と
一
緒
に
ゆ
っ
た
り 

過
ご
し
ま
し
ょ
う
♪ 

 

日
時 

7
月
25
日
（
木
） 

 
 
 

午
前
10
時
～
午
後
1
時 

 

場
所 

京
都
女
子
大
学
栄
養
ク
リ
ニ
ッ
ク 

対
象 

東
山
区
民 

定
員 

親
子
8
組
20
名
（
先
着
順
） 

締
め
切
り 

7
月
18
日
（
水
） 

参
加
費 

こ
ど
も 

一
〇
〇
〇
円 

 
 

 
 

お
と
な 

一
五
〇
〇
円 

 

申
し
込
み
先 

☎
５
３
１-

２
１
３
６ 

受
付
時
間 

 

9
時
30
分
～
16
時 

 
 

 
 
 

 
 

 

※
土
日
祝
を
除
く 

持
ち
物 

エ
プ
ロ
ン
・
三
角
巾
・
手
ふ
き 
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出典：NPO 法人食生態学実践フォーラム HPより 


