
 今月のお弁当の日はおそろい弁当「野菜を入れる」です。１１月９日（木）の食育講話では、「野菜

をたくさんとろう」のテーマで講話がありました。野菜高騰で、購入しづらい状況ではありますが、 

足立区推奨の「ひと口目は野菜から」の紹介もあり、自分から進んで野菜を食べる食習慣につながる

と良いなと思いました。今月は、先生方も含め皆さんのお弁当を紹介させていただきます。 

～３年生～「彩りがきれいだと思ったので、おそろいの野菜にブロッコリーを選んだ」

「キャベツの千切りに挑戦しました」「にんじんの切り方がどんな風に切ったらいいか分からなかっ

たから、いろいろな形に切った」「野菜たくさん入っているけど、ドレッシングがおいしすぎて食べら

れる」「きれいにおかずを詰めるのが難しかった」「野菜をみじん切りにしたのが楽しかった」「テスト

期間中で時間がないので効率よく作ることができなかった」など、試行錯誤の努力を感じました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年１１月２１日 小笠原中学校 

Ｎｏ．７      食 育 担 当 

        



 

～２年生～「水を入れ過ぎないように調整しながらやった」「色を決めることは簡単だけ

ど、弁当の詰め方によって、全然違うことが分かった」「色を意識して、しっかり三色入れられる

ようにしました」「野菜炒めを作った。おいしくできた」「今月はおそろい弁当でテーマが野菜だ

ったので意識して少し多く入れてみた」など、野菜を中心におかずを考えた人が多かったようで

す。「早く起きたことで、前日準備でやる野菜を切った」「もやしのナムルはレンジを使わずにお

湯でゆでて調理するとGOOD！！」など、調理発見もあったようです。すでに、来月のお弁当の

日のシュミレーションをしている人もいます。「次は２品調理する」「調理は出来るようになった

から、詰め方や切り方を工夫して見た目を良くしていきたい」「食材購入からやりたい」など、意

気込みが感じられます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              

～１年生～「ハンバーグを調理実習で作ったから、その応用ができて良かった」「レタス

を食べやすい大きさで切りました」『「煮る」っていう調理はあまりやっていなかったので、少し不安

だったけどうまくできました』「いつもより多く品を作ることができた」「彩りも工夫してできて良か

った」「ソースが周りに流れないように大葉を壁にして流れないようにしました」「野菜がきらいだか

ら食べられるように工夫した」「ブロッコリーをゆでるのをゆですぎて柔らかくしすぎた」「ほうれん

そうのおひたしを作りましたが、ほうれんそうをゆですぎたので、次はゆですぎない」など、調理実

習で学んだことや、調理実習を成功させるための予習として頑張った人がいました。「いつもお弁当を

作って、後片付けをしていないから、作るだけじゃなく後片付けもする」「来月はご飯を炊けるように

したい」「野菜を切るときもう少し速く切りたいです」など、次のステップに挑戦をする人もいます。

やけどや包丁でのケガには気を付けてくださいね。 



～先生～「野菜が不足していると思ったので、色々な野菜を使おうとした」「いつも同じ材料

を使っているので、作ったことのない料理や使ったことのない食材を使ってお弁当を作りたい」「おかず

のレパートリーを増やして、毎日楽しく食べる」「朝になってから慌てないように、前日夜にある程度準

備していた」「にんじんが苦手だけど、これならたくさん食べられるかも」「野菜系のレパートリーを増や

したい」「まずは挑戦、おいしくて食べやすい弁当にしたい」…。先生方も、ずいぶん前から、メニュー

を考え、当日は少し早起きをして努力しました。どの先生のお弁当か分かりますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



今月のお弁当日記（各自が記入するもの）の様式を少し変更しました。「何を書こ

うかな？」「どのように書けばいいのかな？」のヒントになるかなと、参考例を裏面

に載せました。役に立ちましたか？ 

食育では、お弁当日記を通してお弁当を作った時のことを自分の言葉で表現し

たり、文章にしたりすることに取り組んでいきたいと思います。「文章を書くことは苦手だな」「嫌

だな…」「面倒くさいな…」という人もちょっとずつ努力をしていきましょう、一緒に！！ 

今月の「お弁当日記」で漢字の間違いが多かった単語があります。今月は「野菜を入れる」だ

ったので、「いろどり」という単語を多くの人が使いましたが、漢字で書くと「彩り」です。「色

取り」は間違いです。「彩り（名詞）」の意味は、色などの取り合わせ・色を取り合わせるという

意味です。「色とりどり」と混同しがちです。気をつけてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

次回のお弁当の日は１２月２０日(水)です！ 予定変更です 

入港日：１２月１７日(日) 


