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「和食；日本人の伝統的な食文化」が

ユネスコ無形文化遺産に登録されてから、

今年で１０周年を迎えます。

11月から3月まで毎月1回、「弁当の日」がはじまります。

自分で弁当を作ることは「集中力」や「やり遂げる能力」、「心とからだを健康にする力」、

「食事の重要性や楽しさを理解できる力」、「食べものを選ぶことができる、食事づくりが

できる力」、「食べものができるまでのことを知り、食べものへ感謝する気持ちをもつことが

できる力」などを身につけるチャンスです！

　おべんとう箱のサイズ(容量)は、一食に必要なエネルギー量で決めます。

　学年ごとの目安を参考に、体格や運動量などを考えて合うものを選ぼう。

□おべんとうを自分で詰める

□調理道具を片付ける手伝いをする □調理に使った道具を片付ける

□使ったおべんとう箱をあらう
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□おべんとうのメニューについて話す □バランスの良いメニューを考える

□おべんとうの材料をいっしょに買いに行く

□調理の様子を見る □調理を手伝う □全部調理する
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□おべんとう箱をチェック

□おべんとうを詰める手伝いをする
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目安を参考にできることからやってみよう♪

★おべんとう箱を６つに分けて、

主食３（ごはんなど、きいろのなかまの料理）

主菜１（肉・たまごなど、あかのなかまの料理）

副菜２（野菜など、みどりのなかまの料理）

の割合でつめる

★すきまなく、きっちりとつめる

★しっかり火を通し、よく冷ます

主食 ❸

主菜❶

副菜❷

ユネスコ無形文化遺産に登録された「和食」４つの特徴

多様で新鮮な食材を使い

その味わいを活かす

日本は海、山、川と豊かな自然に恵まれ、

地域ごとに多くの食材があり、その味わいを

活かす調理方法があります。

健康的な食生活を

営む

和食は栄養バランスをとりやすく、

だしのうま味により、動物性油脂や食塩の

とりすぎをおさえることができます。

自然の美しさや季節の

変化を楽しむ
自然の恵みに感謝する

季節の花や葉を料理にあしらったり、

料理に合う器を使ったりして、春夏秋冬の

季節を感じる工夫をしています。

正月などの年中行事は、豊作や健康を願うもの、

家族や地域の人とともに食べ物を用意し、食べる

ことで絆を深めてきました。


