
  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 3年 4月 19日号 No.179 

三  条  市 新年度に入って新しい生活が始まり、お弁当作りがスタートした方も多いですね。

『3・1・2』は、主食・主菜・副菜のバランスです。今月号は、栄養たっぷりのお

弁当を作る 5 つのコツを紹介します。お店で弁当を選ぶときのポイントにもなりま

すよ！ 

お弁当箱の大きさは、1食に必要なエネルギー量で決めましょう。 
 

1 食に必要なエネルギー量（kcal） ＝ お弁当箱の容量（ml） 

≪年代別 １食に必要なエネルギー量の目安≫ 

年齢 男性 女性 

10～11歳 650kcal 620kcal 

12～14歳 770kcal 720kcal 

15～17歳 840kcal 690kcal 

18～29歳 770kcal 570kcal 

30～49歳 770kcal 590kcal 

50～64歳 740kcal 550kcal 

65～74歳 690kcal 520kcal 

75歳以上 600kcal 470kcal 

 参考：日本人の食事摂取基準 2020年版 身体活動レベルⅠ 

お弁当箱の底にある 

容量をチェック‼ 

1 食に必要なエネルギー量

は、身長や活動量によって異な

ります。身長が高い人や、運動を

頑張っている人は、少し大きめ

のお弁当箱を選びましょう。 

お弁当の表面積を６つに分けて、主食 3：主菜 1：副菜 2で詰めると、

栄養バランスがよくなります。 

主食 
ごはん、パン、 

めんなど 
副菜 

野菜、海藻、

きのこなど 

のおかず 

主菜 
卵、肉、魚、

豆腐などの 

おかず 

ふたを重ねても潰れない高さまで、料理が動かないように、隙間なくし

っかり詰めることで、お弁当箱の容量に見合ったエネルギーや栄養素をと

ることができます。 
 

      ☆主食のごはんから詰める 

      ☆次に、主菜を詰める 形のあるものから優先して。 

      ☆最後に、副菜を詰める 汁気のあるものや形の整いにくい

ものは、ケースや仕切りを利用しましょう。 

     

しっかり 

詰めるコツ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

三条市福祉保健部健康づくり課 食育推進室 

電話 0256-34-5448（直通）   

E-mail  kenko@city.sanjo.niigata.jp 

 

レシピ検索サイト『クックパッド』三条市の

キッチンでは、保健事業で紹介した料理や保育

所や学校給食の人気メニュー、地域の食生活改

善推進委員さんのおすすめレシピを紹介してい

ます。120以上のレシピを掲載中！（4 月現在） 

食育の視点の主要施策（食育の推進と農業の振興に関する計画） 

 １ 米飯食の推進（ごはんを主食にお膳のかたちでしっかり食べよう） 

 ２ 減塩の推進（子どもの頃から適塩に慣れよう） 

 ３ 共食の推進（一緒に食べておいしさを共有しよう） 

 ４ 和食文化の伝承（和食文化について理解を深め子どもたちに伝えよう） 

 

7.5ｇ 
未満 

6.5ｇ 
未満 

血圧の高い方や
治療中の方 ６ｇ 

未満 

男性 女性 

１ｇ 塩 

とう菜には色々な種類があり、この辺りで４月に出回るのは女池菜です。続

いて大崎菜、川流れ菜と５月末頃まで楽しむことができます。９月の半ば頃に

種をまき、株を大きくしてから雪の下で育て、甘味を増して春に収穫します。 

おいしいとう菜を見分けるポイントは、葉のかたちにあります。葉が外側に丸

まっているものが甘くて新鮮です。 

お弁当のおかず、ついマンネリ化してしまうこともありますよね。 

昨年、笹岡小学校で『親子お弁当作り』の調理実習で作ったレシピを紹

介します！ 

ビニール袋で下味をつけるので、簡単に洗い物も少なく調理できます！ 
 

【材料 4人分】 

鶏 も も 肉・・・25グラム８切れ 

★塩、こしょう・・・少々 

★小麦粉、カレー粉・・・各小さじ 2 

サ ラ ダ 油・・・大さじ１ 

ケ チ ャ ッ プ・・・大さじ 2 

し ょ う ゆ・・・こさじ 1 

 

【作り方】 

① 鶏肉と★をビニール袋に入れて良くもむ。 

② フライパンにサラダ油をひいて、①を中火 

で両面こんがりと焼く。 

③ 鶏肉に火が通ったら、ケチャップとしょう 

ゆをからめる。 

タンドリー風チキン 
 

違う調理法にすることで、栄養バランスに偏りがなく、いろんな味

を楽しめます。 
 

       ☆油を多く使った料理は一品まで 

        →揚げ物、炒め物、サラダなどはどれか一品に 

       ☆塩分の高い食品も一品まで 

        →漬物や佃煮は一品まで 

ポイント  

お 

そ 

し 

う 

い 

大きさぴったり？ 

いろどりきれい？ 

主食 3：主菜 1：副菜 2 

それぞれ異なる調理法？ 

動かない？ 

市販のお弁当や、お惣菜

選びの参考にも！ 

笹岡小学校の子どもたち 

が作ったお弁当 

https://cookpad.com/kitchen/38689638
https://cookpad.com/kitchen/38689638
http://www.city.sanjo.niigata.jp/common/000100173.pdf
https://fukidesign.com/e0916/
https://cookpad.com/kitchen/38689638
https://1.bp.blogspot.com/-7qs64kScnuA/XRbkp9QzJtI/AAAAAAABTcc/R-VdI6bWOAcbCH1ma9AVlz3nHZKpyOWuwCLcBGAs/s800/food_bentou_yoru.png
https://4.bp.blogspot.com/-wcAJHj0HEyc/WGnPOy-tn5I/AAAAAAABA10/FdKNz5sYqDU2Sq3ioqsQJqCZe4MzVboIgCLcB/s800/cooking_ageru_karaage.png
https://3.bp.blogspot.com/-fEwmb_51AUE/VJ6XT2B-2HI/AAAAAAAAqI4/bKzpEM-OF8I/s800/cooking02_itameru.png
https://4.bp.blogspot.com/-BbAd0g55Xwc/Us_L-perDhI/AAAAAAAAc_A/3hTTcBGmwQk/s800/cooking_mushiki.png
https://2.bp.blogspot.com/-13KTQw0tYj4/V2YQOHc53II/AAAAAAAA7jw/MA-Hi7EKaHQF0kX6q-2C0sxaNsSHZwLDACLcB/s800/bentou_businessman.png
https://3.bp.blogspot.com/-wnW2aWJmahs/V2YQPmiUYfI/AAAAAAAA7j4/B37oCanME2gnYTYUIL918ByRrxL5GwjngCLcB/s800/bentou_girl2.png

