
  

 

４月がもうすぐ終
お

わります。日中の気
き

温
おん

が   上がって、夏が近づいているこ

とを感
かん

じますね。これからの季
き

節
せつ

、遠足やピクニックなどで、おべん当を持
も

って出か

けることが多くなると思います。そこで、今回は、おべん当を作るときのポイントを

しょうかいします。 

 おべん当の中
なか

身
み

は、主
しゅ

食
しょく

を一つ、あとは、おかずの主
しゅ

菜
さい

を一つ、副
ふく

菜
さい

を二つ入れ

るのがおすすめです。主食には、ごはんを入れましょう。わかめや梅
うめ

ぼしなどをまぜ

てもよいですね。主菜とは、肉や魚、たまごなどを使
つか

ったおかずのことです。肉や魚

はそのまま焼
や

くだけでかん単
たん

に主菜になります。副菜とは、野
や

菜
さい

やきのこ、海そうな

どを使ったおかずのことです。副菜を入れると、栄養
えいよう

バランスがよくなって、色どり

もよくなります。 

 おかずを作るときに気をつけてほしいことがあります。それは、肉や魚、たまごな

どの生の食
しょく

材
ざい

は、中までしっかり火を通すことです。野菜も生のままではなく、い

ため物
もの

にするなど、火を通すとよいでしょう。 

また、できたごはんやおかずから出る湯気
ゆ げ

がおべん当 

箱
ばこ

にこもると、細きんがふえやすくなって、いたみの原 

いんになります。おべん当の中身は、十分に冷
さ

ましてか 

らおべん当箱につめましょう。 

   

※ 

か
い
答
は
、
《
か
い
答
用
紙
》
に
書
き
ま
し
ょ
う
。 

石
川
さ
ん
は
、
今こ

ん

度ど

の
日
曜
日
に
、
家か

族ぞ
く

と
い
っ
し
ょ
に
お
べ
ん
当
を
作
っ
て
み
よ
う
と
思
い
、

【
資し

料
り
ょ
う

１
】
と
【
資
料
２
】
を
読
ん
で
、
【
ノ
ー
ト
】
を
ま
と
め
ま
し
た
。 

 【
資
料
１
】 
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給食
き ゅ う し ょ く

だより 



【
資
料
２
】 

                   

【
ノ
ー
ト
】 

          

食
中
ど
く
の
予よ

ぼ
う 

食
中
ど
く
と
は
、
細
き
ん
や
ウ※

１

イ
ル
ス
が
つ
い
た
食
べ
物
を
食
べ
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
げ
り
を

し
た
り
お
な
か
が
い
た
く
な
っ
た
り
す
る

病
び
ょ
う

気き

の
こ
と
で
す
。
特と

く

に
暑あ

つ

い
時
期

じ

き

に
起お

こ
り
や
す

い
細
き
ん
に
よ
る
食
中
ど
く
を
ふ
せ
ぐ
た
め
に
、
次つ

ぎ

の
三
つ
の
こ
と
に

注
ち
ゅ
う

意い

し
ま
し
ょ
う
。 

一
つ
目
は
、
細
き
ん
を
つ
け
な
い
こ
と
で
す
。
そ
の
た
め
に
、

必
か
な
ら

ず
手
を
あ
ら
う
よ
う
に
し

ま
す
。
ま
な
板い

た

な
ど
の
道ど

う

具ぐ

に
も
細
き
ん
が
つ
く
の
で
、
道
具
を
使
っ
た
後
は
、
き
れ
い
に
あ
ら

い
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
食
べ
物
を
ほ
ぞ
ん
す
る
と
き
に
も
、

食
し
ょ
く

品ひ
ん

用
ラ
ッ
プ
フ
ィ
ル
ム
な
ど
を

使
っ
て
、
細
き
ん
が
つ
か
な
い
よ
う
に
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。 

二
つ
目
は
、
細
き
ん
を
ふ
や
さ
な
い
こ
と
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
低ひ

く

い
温お

ん

度ど

で
食
べ
物
を
ほ

ぞ
ん
す
る
こ
と
が
大だ

い

事じ

で
す
。
特
に
、
肉
や
魚
な
ど
を
買
っ
た
後
は
、
で
き
る
だ
け
早
く
冷れ

い

ぞ
う

庫こ

に
入
れ
ま
し
ょ
う
。 

三
つ
目
は
、
細
き
ん
を
や
っ
つ
け
る
こ
と
で
す
。
そ
の
た
め
に
、
生
の
ま
ま
で
は
な
く
、
火
を

通
し
て
か
ら
食
べ
る
よ
う
に
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
な
ぜ
な
ら
、
ほ
と
ん
ど
の
細
き
ん
は
、
熱ね

つ

に
よ
っ
て
や
っ
つ
け
る
こ
と
が
で
き
る
か
ら
で
す
。 

こ
れ
ら
の
、
「
つ
け
な
い
」
、
「
ふ
や
さ
な
い
」
、
「
や
っ
つ
け
る
」
と
い
う
三
つ
の 

約
束

や
く
そ
く

を
守ま

も

る
こ
と
が
、
細
き
ん
に
よ
る
食
中
ど
く
の
予
ぼ
う
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

※
１ 

ウ
イ
ル
ス
…
細
き
ん
よ
り
も
っ
と
小
さ
な
生
物

せ
い
ぶ
つ

の
よ
う
な
も
の
。 

<

お
べ
ん
当
作
り
の
計
画>

 

✿ 

メ
ニ
ュ
ー 

✿ 

〈
主
食
〉
…
（ 

 

① 
 

）
の
中
か
ら
一
つ 

〈
主
菜
〉
…
（ 

 

② 
 

）
の
中
か
ら
一
つ 

〈
副
菜
〉
…
（ 
 

③ 
 

）
の
中
か
ら
二
つ 

◎ 

お
べ
ん
当
箱
に
つ
め
る
と
き
に
注
意
す
る
こ
と 

 
 

 
 

Ａ 
 

こ
と
。
…
細
き
ん
を
ふ
や
さ
な
い
よ
う
に
す
る
た
め
。 

◎ 

注
意
す
る
こ
と 

 
 

Ｂ 
 

た
め
に
、

食
材
に
し
っ
か
り
火
を

通
す
こ
と
！ 



一 
【
資
料
１
】
の 

 
 

に
当
て
は
ま
る
言こ

と

葉ば

と
し
て
、

最
も
っ
と

も
ふ
さ
わ
し
い
も
の
を
次
の
ア
か

ら
エ
ま
で
の
中
か
ら
一
つ
選え

ら

ん
で
、
そ
の
記き

号ご
う

を
書
き
ま
し
ょ
う
。 

 

ア 

と
ん
と
ん 

 
 

イ 

ぐ
ん
ぐ
ん 

 
 

ウ 

ど
き
ど
き 

 
 

エ 

じ
ん
じ
ん 

二 

石
川
さ
ん
は
、
お
べ
ん
当
箱
に
つ
め
る
と
き
に
注
意
す
る
こ
と
を
【
ノ
ー
ト
】
の 

Ａ 

に

ま
と
め
て
い
ま
す
。 
Ａ 

に
当
て
は
ま
る
内
よ
う
を
、
【
資
料
１
】
の
中
の
言
葉
を
使
っ
て
、

「
こ
と
。
」
に
つ
な
が
る
よ
う
に
、
十
字
以い

上
じ
ょ
う

、
十
五
字
以
内
で
書
き
ま
し
ょ
う
。 

三 

石
川
さ
ん
は
、
【
資
料
１
】
の
―
―
線せ

ん

部ぶ

「
生
の
食
材
は
、
中
ま
で
し
っ
か
り
火
を
通
す
」
わ

け
を
【
資
料
２
】
か
ら
見
つ
け
、【
ノ
ー
ト
】
の 

Ｂ 

に
ま
と
め
て
い
ま
す
。 

Ｂ 

に
当
て

は
ま
る
内
よ
う
を
、
【
資
料
２
】
の
中
の
言
葉
を
使
っ
て
、
「
た
め
に
、
」
に
つ
な
が
る
よ
う
に
、

十
字
以
上
、
十
五
字
以
内
で
書
き
ま
し
ょ
う
。 

四 

石
川
さ
ん
は
、
【
資
料
１
】
の
内
よ
う
に
し
た
が
っ
て
、
次
の
【
メ
ニ
ュ
ー
の
こ
う
ほ
】
を
考

え
ま
し
た
。
【
ノ
ー
ト
】
の
（ 

① 

）
か
ら
（ 

③ 
）
に
入
る
メ
ニ
ュ
ー
を
、
次
の
ア
か
ら

ケ
ま
で
の
中
か
ら
そ
れ
ぞ
れ
三
つ
選
ん
で
、
そ
の
記
号
を
書
き
ま
し
ょ
う
。 

 

【
メ
ニ
ュ
ー
の
こ
う
ほ
】 

   

 

 

ア 

さ
け
の
塩し

お

焼
き 

イ 

梅
ぼ
し
の
入
っ
た
お
に
ぎ
り 

ウ 

ぶ
た
肉
の
し
ょ
う
が
焼
き 

エ 

白
ご
は
ん 

オ 

ご
ぼ
う
と
キ
ノ
コ
の
和あ

え
物 

カ 

に
ん
じ
ん
と
こ
ん
に
ゃ
く
の
煮に

物 

キ 

わ
か
め
入
り
ご
は
ん 

ク 

キ
ャ
ベ
ツ
と
ピ
ー
マ
ン
の
い
た
め
物 

ケ 

と
り
肉
の
照て

り
焼
き 
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こ
と
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た
め
に
、 
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③  ②  ① 
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一 

イ 

 

二 

例
１
：
中
身
を
十
分
に
冷
ま
し
て
か
ら
つ
め
る
（
こ
と
。
） 

 
 

例
２
：
湯
気
が
箱
に
こ
も
ら
な
い
よ
う
に
す
る
（
こ
と
。
） 

 

三 

例
１
：
熱
に
よ
っ
て
細
き
ん
を
や
っ
つ
け
る
（
た
め
に
、
） 

 
 

例
２
：
細
き
ん
を
熱
で
や
っ
つ
け
る
（
た
め
に
、
） 

 

四 

① 

イ
・
エ
・
キ 

 
 

② 

ア
・
ウ
・
ケ 

 
 

③ 

オ
・
カ
・
ク 
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