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５月１２日の給食
きゅうしょく

「グリンピースのフリット」に使
つか

う「グリンピース」のさやむきを、杉
すぎ

の子
こ

学級
がっきゅう

の３～６年生
ねんせい

のみ

なさんにお手伝
て つ だ

いしてもらい

ました。 

「グリンピースのさやむき」は、

杉
すぎ

の子
こ

学級
がっきゅう

の高学年
こうがくねん

のみなさ

んにとっては、毎年
まいとし

恒例
こうれい

の行事
ぎょうじ

と

なり、慣
な

れた手
て

つきでさやむきを

しました。 

「もうないの？」「もっとさやむきを

したかった」「楽
たの

しかった」と、とても

一生懸命
いっしょうけんめい

でした。 

さやむきをしたあとに、グリンピ

ースを給食室
きゅうしょくしつ

の調理員
ちょうりいん

さんに

直接
ちょくせつ

届
とど

け、給食
きゅうしょく

でどんな献立
こんだて

に変身
へんしん

するのか楽
たの

しみに帰
かえ

りま

した。翌日
よくじつ

、レシピの改良
かいりょう

を重
かさ

ねた「グリンピースのフリット」に

変身
へんしん

すると、いつも嫌
き ら

われ気味
ぎ み

なグリンピースですが、しっかり食
た

べてもらえました。杉
すぎ

の子
こ

学級
がっきゅう

のみなさん、お手伝
て つ だ

いありがとうございました！ 

 

 

つつじが丘南
おかみなみ

小学校
しょうがっこう

の実施
じ っ し

食数
しょくすう

は約
やく

250食
しょく

で、昭島
あきしま

市内
し な い

で一番
いちばん

小規模
し ょ う き ぼ

です。また今年度
こ ん ね ん ど

はつつじが丘南
おかみなみ

小学校
しょうがっこう

最後
さ い ご

の一年
いちねん

です。 

そこで、今年度
こ ん ね ん ど

はいろいろな新
あたら

しい献立
こんだて

にチャレン

ジし、思い出
お も  で

に残る
の こ  

給食
きゅうしょく

にしたいと思
おも

っています。 

この日
ひ

は「やきおにぎり」に挑戦
ちょうせん

！普段
ふ だ ん

は

ご飯
はん

を炊
た

いて終
お

わりですが、さらにそのあと約
やく

４００

個
こ

のおにぎりを作
つく

り、オーブンで焼
や

いて仕上
し あ

げ

ました。「やきおにぎり」はみなさんに大好評
だいこうひょう

の献立
こんだて

で

した。来月
らいげつ

の給食
きゅうしょく

にも登場
とうじょう

予定
よ て い

です！ 

杉の子学級の３～

６年生のみなさん！ 

ありがとう！ 

きれいに

むけたよ！ 

のぞいてみたよ！ 



 

 

この日
ひ

は、運動
うんどう

するのに必要
ひつよう

なエネルギーを食事
しょくじ

からとるとともに、行事食
ぎょうじしょく

をみんなで

食
た

べる楽
たの

しさについて、おうちの人
ひと

と話し合
は な  あ

いましょう。そして、話し合
は な  あ

ったことを、5

月 30 日のお弁当作
べんとうづく

りの参考
さんこう

にしてください。 

お弁当
べんとう

の面積
めんせき

から 量
りょう

のバランスを考える
かんが   

と簡単
かんたん

です。 

下
した

のステップを参考
さんこう

にしてください 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                           

                            

 

 

 

 

お弁当箱
  べんとうばこ

の半分
はんぶん

に主食
しゅしょく

を

入れます
い   

。 

ごはん・めん、パンです。 

ご飯
  はん

やパンに具
ぐ

が入る
はい 

場合
ばあい

は、 

その分
ぶん

も含む
ふく 

ので半分
はんぶん

より多め
おお 

になります。 

２段
だん

弁当箱
べんとうばこ

の場合
ばあい

、１段目
だんめ

全部
ぜんぶ

になります。 

３つにわけた２つは副菜
ふくさい

です。 

野菜
や さ い

中心
ちゅうしん

の料理
りょうり

です。 

 

主
しゅ

菜
さい

と同じ
お な  

調
ちょう

理法
り ほ う

は控
ひか

え

ましょう。 

 

ステップ２ 

３つにわけた残
のこ

りの１つに

主
しゅ

菜
さい

を入
い

れます。 

肉
にく

・魚
さかな

・たまご・お豆腐
 と う ふ

など 

です。 

全体
ぜんたい

を見て
み  

みよう。 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

の量
りょう

のバランスは？ 

色合い
い ろ あ  

は？ 

「少し
すこ 

寂しい
さ み   

な
。

。」と思ったら
おも    

、おかずの切り方
き  かた

などを工夫
くふう

すると良い
よ  

です。 

  

ステップ４ 

バランスの良い
よ  

お弁当づくり
  べんとう     

のポイント 

お弁当
  べんとう

の中身
な か み

のバランスは、色
いろ

とその量
りょう

の黄金比
お う ご ん ひ

が大切
たいせつ

です。 

黄色
き い ろ

の主食
しゅしょく

３：緑色
みどりいろ

の副菜
ふくさい

２：赤色
あかいろ

の主
しゅ

菜
さい

１ 

ステップ１ 

ステップ３ 

主 

食 

主菜 

副菜 

副菜 

主 

食 

 主菜 

  

副菜 

副菜 

 彩り
いろど 

や盛り付け
も  つ  

の工夫
く ふ う

をして目
め

からも食欲
しょくよく

をアップさせ

ましょう。 

疲労
ひろう

回復
かいふく

を 考
かんが

えてビタミン豊富
ほうふ

な果物
くだもの

をプラスすること

もよいですね。 

主食
しゅしょく

：３ 

副菜
ふくさい

：２   

主
しゅ

菜
さい

：１ 


