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10月 23日は第
だい

2回
かい

「お弁当
 べ ん と う

の日
ひ

」です。今回
こんかい

のテーマは「親子
お や こ

で一緒
い っ し ょ

に 

お弁当作
べん と う づ く

り」です。当日
と うじつ

のお弁当
 べ ん と う

を家族
か ぞ く

の人
ひと

たちと一緒
いっしょ

に考
かんが

えたり、材料
ざいりょう

を

買
か

いに行
い

ったり、自分
じ ぶ ん

でお弁当
べんとう

を作
つく

ったりしましょう。食事作
し ょ く じづ く

りの大変さ
たいへん  

や、そ

れぞれの家庭
か て い

の味
あじ

などに触
ふ

れてほしいと思
おも

います。 

家族
か ぞ く

の人たちといろいろな話
はなし

をしながら、お弁当作
 べ ん と う づ く

りをしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎お弁当
べんとう

の中身
な か み

を一緒
いっしょ

に 考
かんが

えよう 

「ごはんがいいかな？サンドイッチにする？」 

「大好
だ い す

きなから揚
あ

げを入
い

れたいな。」 

「苦手
に が て

なトマトも入
い

れようね。」 

「 給 食
きゅうしょく

のチーズロールを自分
じ ぶ ん

で 

作
つく

ってみたいな。」などと 

家族
か ぞ く

で相談
そうだん

してみましょう。 

自分
じ ぶ ん

の食生活
しょくせいかつ

に 偏
かたよ

りが 

ないかも、ふりかえって 

みましょう。 

◎お弁当
べんとう

の 材 料
ざいりょう

を買
か

い

に行
い

こう 

「から揚
あ

げを作
つく

るなら何
なに

がいるか

な？」「どの野菜
や さ い

がおいしそう？」

「秋
あき

のお野菜
や さ い

は 

どれかな？」 

このような 

会話
か い わ

が「 食
しょく

」 

への関心
かんしん

に 

つながります。 

 

 

 
◎火

ひ

や包 丁
ほうちょう

を使
つか

わない作業
さぎょう

をする 

「野菜
や さ い

を洗
あら

う」「材 料
ざいりょう

や使
つか

う道具
ど う ぐ

の準備
じゅんび

をする」

「おにぎりをにぎる」「お弁当箱
べんとうばこ

に料理
りょうり

をつめる」

「お弁当箱
べんとうばこ

を洗
あら

う」など、火
ひ

や包 丁
ほうちょう

を使
つか

わない作業
さぎょう

はたくさんあります。たくさんチャレンジしてみま

しょう。 

◎料理
りょうり

を作
つく

る 

包 丁
ほうちょう

で指
ゆび

を切
き

らないように、や

けどに注意
ちゅうい

しながら料理
りょうり

を作
つく

って

みましょう。 

 オリジナルの味付け
あ じ つ  

などを工夫
く ふ う

してもよいですね。 



 

 

今回
こんかい

の 3～6年生
ねんせい

のワークシートには自分
じ ぶ ん

がお手伝
 て つ だ

いをした内容
ないよ う

の作
つく

り方
かた

を書
か

いてもらいます。 

これは新
あたら

しい試
こころ

みです。書き方
か  か た

の参考
さ ん こ う

になるようにおすすめレシピを紹介
しょうかい

します。 

 

 

 

《作 

≪作り方≫ 

1. ピーマンをよくあらって、ヘタとたねをと

り、小
ちい

さく切
き

る。 

2. フライパンに油
あぶら

をあたためて、ピーマンを

いためる。 

3. ちりめんじゃこをたっぷり 

としょうゆ、砂糖
さ と う

、みりん 

を少
すこ

し加
くわ

えて、水分
すいぶん

がなく 

なるまでいためる。 

 

 

 

 

 

《作り方》 

1. 好き
す  

な魚
さかな

を一口
ひとくち

サイズに 

切
き

る。 

2. 魚
さかな

に塩
しお

、レモン汁
じる

、酢
す

、 

バジルの乾燥
かんそう

したものを 

ふりかけ、１０分
ぷん

くらい漬け込
つ  こ

む。 

3. オーブントースターで８分
ぷん

くらい焼
や

く。 

※好
この

みでタイムやパセリ、 

あらびきこしょうなどをかけ 

てもおいしいですよ。 

 

 

 

 

≪作り方≫ 

1. ほうれんそうはよくあらって、根
ね

を切
き

りお

として、３cmに切
き

る。 

2. えのきだけは下
した

の部分
ぶ ぶ ん

を切り落
き  お

とし、２cm

に切
き

る。 

3. なべにお塩
しお

を入
い

れ、おゆをわかし、野菜
や さ い

を

ゆでる。 

4. ゆであがったら、流水
りゅうすい

で冷
さ

ましてから水
みず

け

をきり、のりとしょうゆであえる。 

※えのきだけのかわりにしめじを使
つか

ったり、好
す

きな野菜
や さ い

をまぜてもいいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

≪作り方≫ 

1. こまつなはよくあらって、根
ね

を切
き

りおとし

て、３cmに切
き

る。 

2. なべにお塩
しお

を入
い

れ、おゆをわかし、こまつ

なをゆでる。 

3. ゆであがったら、流水
りゅうすい

で冷
さ

ましてから水
みず

け

をきり、しおこんぶであえる。 

 

 

ピ ーマ ン の じ ゃ こ い ため 

魚の レ モ ン バ ジ ル や き 

どんなお弁当
べんとう

ができたかな？ 

お弁当
べんとう

を食
た

べながら、こんなとこ

ろをがんばったよ！と友達
ともだち

同士
ど う し

で話
はな

してみましょう。 

こまつなのしおこんぶあえ 

の り あ え も ど き 


