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　市内小・中学校では、食とみどりの新発田っ子プランに基づき、様々な体験活動や、食を通して子ども

たちの“生きる力”を育んでいます。小学6年生は「一人で弁当が作れる子ども」を目指しています。
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　　　　『おおきさぴったり』

　　　　小学生500～800mL中学生800～900mL
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自分にあったサイズの弁当箱につめると、

一食に必要なエネルギー量がとれる。

●rいうどりきれい』e夢）“・・灘1瓢＝㌍

Or主食3：蝋：副菜2』

　　　　　　　　　　　　　　　　ごはんから　　　　『うこかない』　つめるのが
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譲 籍　　　　　　弁当箱を6等分して主食3：主菜1：副菜2の割合でつめると脂質や

　　　　　　たんぱく質のとり過ぎを防ぎ、一日に必要な野菜量の1／3がとれる。

「それぞれちがった調理法』⇔r∴》 調理法を変えることで、食塩や脂質のとり

過ぎを防ぎ、色々な味を楽しめる。

●

動かないように、すき間なくしっかりつめることで、弁当の中身の

かたよりを防ぐことができ、料理の味が混らずおいしさを保てる。

　．　Φ「一人で弁当を作ることができますか」

・＝＝ 　　　④できる…54．7％

昨年度はコロナ禍で調理実習ができない学校もありましたが、弁当作りのポイ

ントの学習は多くの学校で実施しました。今年度も市内全小学6年生が目標達

成に向け、弁当作りの学習を行う予定です。
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★靴チーズの由巻き

　　　　大葉の保存方法

ぬらしたキッチンペーパーにふんわり包み、

乾燥しないようにビニール袋に入れて野菜室

で保存。2週間くらい保存可能です♪

　豚肉の
　　　　　　十
ビタミンB1

i礎■■■■國ぴ
i豚肉のうす切り…………6枚i

iベビーチーズ…………3個i

i大葉……………………6枚i
i塩／こしょう……………少々i

i油………・………・・…・・適量i

防腐作用や殺菌効果の
ある大葉tt、弁当のおがずの

　　　強い味方1

大葉の
抗酸化力

で疲労回復・夏バテ防止レシピ

①豚肉の両面に軽く塩、

　こしょうをふる。

②①の上に大葉と縦半分に切ったチーズをのせ、

　チーズが溶け出さないように両端を軽く折り

　込みながら巻く。

③フライパンに油を温め、②の巻き終わりを下

　にして並べ、焼き色が付いたら転がしながら

　全体をこんがりと焼く。

焼いマいる時1：チーズが溶け出しマき1も；“thるヒ固まるので大丈夫1

Wがいもヒペーコンの
　　　　カレー妙め

　　じゃがいもの栄養

免疫力を高めたり、美肌効果の高

いビタミンCや、むくみ解消に良い

力りウムなどが豊富♪

　　カレー粉の

食欲増進・消化促進

iじゃがいも…………中1個
iベーコン………………1　iSt

i玉ねぎ……………小1／4個
i油………………大さじ1／2
i　　カレー粉…小さじ1／3程度

i★穎粒コンソメ………少々

i　水…………小さじ2～3
i塩／こしょう…………少々
iパセリ………………適量

な寸や、ピーマン、

ミニトマトなヒニ季節の

食牢オをカロえ1もカレー

　ヒの相性抜群1

「冷凍フライドポテトJ

を活用しマ、’さパっヒ

　日寺｝豆言周王里も

　いいで寸ね＾＾

＋蹴； で疲労回復・夏バテ防止レシピ

①じゃがいもは5mm幅程度に細切りし、水に
　さらして水気を切る。ベーコン、玉ねぎも

　5mm幅程度の細切りにする。

②フライパンに油を温め、①のじゃがいもが

　透き通ってくるまで弱火で妙める。

③ベーコンと玉ねぎをカロえて中火で妙め、具材

　に火が通ったら、★を加えてさらに妙める。

④塩、こしょうで味をととのえ、みじん切りに

　したパセリを加える。

二難藝愛鰻蕩鞭遷£二

ゆでたまごを作って、つけ汁と一緒に

袋に入れるだけ！

●ゆでたまご4～6個

』1・

●つけ汁
　（★を鍋に入れひと煮立ちさせて冷ましたもの）

　’1　　　しょうゆ………50mL
　　　みりん…………50mL
　　　水・……・…一…50mL

　　　穎粒和風だし…少々

　★のかわりにめんつゆを使ってもOK

つけて半日～1日で味がしみ、

おいしく食べられます。

冷蔵庫で2～3日保存可能。

フタ付きの容器に

つけてもGOOD！

最後に残った
つけ汁はお料理に！

味のしみこんだ味たまごを使って賛沢吉1：ぎ’リ

　　　　LS．．：

①ラップを大きめに切る。
　ごはんをうすくひろげ
　卵をのせて、にぎる。

㌶鼻齋・…　③話識†分に

ぷ翰』

ごはんに、しらすや野菜と一緒にのせて

　味たまサラダ丼

藷　’鍵一・二
ゆでた青菜にのせて、簡単一品

味ちま；まうれん草

　もうすぐ夏休み。普段はできないことにチャレンジしてみませんか。朝食作りや弁当作りなど、自分で食べるもの

を自分で調理することも、小・中学生にとって貴重な体験ですね。
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