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◎食育イベントも開催！ 

内容：「天理市食生活改善推進員協議会（通称：食推さん）」による食育の展示・

手作り野菜クッキー試食 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11 月 9日（日）「てんりなまつり２０１４」の中で、「天

理っ子大好き！お弁当コンテスト☆」を開催しました。 

一次審査通過者の中から、200名の投票により「最優

秀賞」「特別賞」「優秀賞」を決定しました！ 

コンテストについて 
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天理っ子大好き！お弁当コンテスト☆ 
 

テーマ 

「天理らしさのある子どもが喜ぶお弁当」 

応募作品の条件  

・子どもが喜ぶ工夫をすること  

・市の代表的な食材（加工品を含む）次のうち１種以上を使用すること  

柿、ほうれんそう、なす、いちご、みかん、金ごま、大和茶、かんぴょう  

・主食３：主菜１：副菜２の割合で作成すること  

・天理らしさが分かる工夫をすること 

 

◎今回使用した天理市の代表的な食材 
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◎３：１：２ヘルシーお弁当を作りましょう 
主食：主菜：副菜を『３：１：２』の割合で詰めることにより、簡単にバランスのとれた

お弁当を作ることが出来ます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自分に合ったお弁当箱のサイズとは？ 

お弁当箱の底に書いてある容量（ｍｌ）をチェックしてください☆     （ｍｌ） 

3:1:2 ヘルシーお弁当の５つのルール  

①自分に合ったサイズの弁当箱を選ぶ  

 弁当の容量(ml)＝エネルギー(kcal)  

②料理が動かないようにしっかり詰める  

③組み合わせは主食３：主菜１：副菜２の表面積比に  

④同じ調理法のおかずを重ねない  

  (揚げものや塩辛いおかずは１品まで)  

⑤何よりも大切なことはおいしそうで、きれいなこと  


