
毎月１９日は『天理市食育の日』 
毎月１０日は『天理市健康づくりの日』 

～家族そろって笑顔の食卓を！～ 食育だより No.5 

ヘルシー弁当を作ってみよう☆ 

◎簡単ヘルシーお弁当のコツ「お・い・し・そ・う」 
 

☆「お」大きさぴったり 
食べる人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) 

※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☆ 

 
 
 
 
 
 
 

☆「い」いろどりよく 
何よりも大切なことは、おいしそうで、きれいなこと 
 

 

☆「し」主食３：主菜１：副菜２ 
この割合でおかずを詰めると、 
栄養のバランスがよくなります！ 
 

 

 詰める順番は、 
 ①主食（ごはん）から詰めて、 
 ②主菜を詰めて 
 ③副菜で隙間を埋めましょう。 
 

ごはん暖かいうちに容器に詰めましょう。 
おかずはしっかり冷ましてから詰めましょう。 
 

 

☆「そ」それぞれ異なる調理方法で 
同じ調理法のおかずを重ねない 
 

揚げ物や油を使った料理ばかりにならないように注意しましょう。 
 

☆「う」動かない 
料理が動かないようにしっかり詰める 
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