
葛飾区健康部
（保健所）保健センター

親子で元気
～お弁当づくりのポイント～



お弁当の量とバランス
バランス良く、ちょうどよい量のお弁当を作るためには、バランスの良い食事

を知ることが重要です。

食事バランスガイドを利用し、ちょうどよい量を確認しましょう。

食事バランスガイドとは……
1日に、「何を」、「どれだけ」食べたらよいかを考える際の

参考にしていただけるよう、食事の望ましい組み合わせと
おおよその量をイラストでわかりやすく示したものです。

主食 ５～７つ（ごはん中盛り４杯程度）

副菜 ５～６つ（野菜料理５皿程度）

主菜
３～５つ（肉・魚・卵・大豆料理から３皿程

度）

牛乳・乳製品 ２つ（牛乳１本程度）

果物 ２つ（みかん２個程度）

※大人の場合



お弁当の「ちょうどよい」
～子どもの場合～

１日の食事の約１/３量が１食の量つまり１個のお弁当の量になります。

年齢や性別よってお弁当のちょうどよい量が異なりますので、確認してみまし

ょう。

お子さんの場合は、食べている様子や体重の変化に応じて調整しましょう。

３歳～５歳のバランスコマ
・約1300kcal
・主食：４つ（ごはん小盛り４杯程度）
・副菜：４つ（野菜料理４皿程度）
・主菜：３つ（肉・魚・卵・大豆料理から３皿程度）

１食（お弁当１個）だと
・約420kcal
・主食：１～２つ（ごはん小盛り１杯程度）
・副菜：１～２つ（野菜料理１皿程度）
・主菜：１つ（肉・魚・卵・大豆料理１皿程度）



ちょうどよいお弁当の目安

「３・１・２弁当箱法」
「３・１・２弁当箱法」は、“１食に何を、どれだけ食べたらよいか”のもの
さしです。１食の量を身近な弁当箱で決め、その中に主食・主菜・副菜料理を
３・１・２の割合につめる食事・食事づくり法です。

出典：ＮＰＯ法人 食生態学 実践フォーラム HPより
https:shokuseitaigaku.com/2014/bentobako(2020.8.4現在)



お弁当作りのコツ

①事前に決めておく
事前にメニューを決めておくと、材料の調整がしやすくなります。まず主菜を決
め、味や彩りが重ならないように副菜を決めましょう。夕食や朝食と同じメニュ
ーでも、具の切り方を変えればお弁当用になることも。

②汁気のあるものや油が出るものは控える
汁気のあるものなどは詰めるのが難しく、また、食べるまでの間に漏れてしまう
ことがあります。使うときには、葉物野菜など汁気を吸い取るものを敷くと良い
でしょう。

③一緒に作ってみる
ミニトマトのヘタを取ったり、レタスやキャベツをちぎったり、前日にできる簡
単な作業を子どもと一緒にやってみましょう。

④加工食品を上手に使う
冷凍食品や市販の加工食品も使えます。そのままおかずにしても、材料として使
うこともできます。

コツを押さえると、お弁当作りの負担を減らすことができます。



食べやすいお弁当
食べやすいお弁当にすると完食しやすくなり、お弁当の時間がもっと楽しくな
ります。

①一口大を意識しよう
大きすぎると、箸やフォークで食べにくくなり、
小さいお子さんだと、噛み切れないこともあり
ます。

一口に収まるよう、食材の大きさを意識しまし
ょう。

また、小さく薄くすることで熱が通りやすくなり
調理の時間も短くなります。

②食べなれた食品を中心に
初めての食材や珍しい食材は、大人にと
っては楽しみでも、子どもにとっては少し
緊張してしまうかも。家で食べなれた食材
を中心に用意しましょう。

ただし、保育園などお友達と一緒に食べ
ると苦手なものも食べられることもあるの
で、チャレンジしても良いでしょう。

③いろいろな味を用意しよう
同じ味付けばかりだと、お弁当の途中で飽
きてしまうかも。

いろいろな調味料を使って味の変化を楽し
めるようにしましょう。

冷めてもおいしく感じる酸味を使ったり、卵
焼きにシラスやたらこを入れて、調味料を使
わずに風味をつけてもおいしいです。

④小分けカップを上手に使って
和え物や炒め物は、小分けカップを使っ
て、調味料が混ざらないようにすると食べ
やすくなります。

彩りも保たれるので、お弁当箱のフタを開
けた時に楽しめます。



衛生に気を付けよう！
作ってから食べるまで時間が空いてしまうことが多いので、より一層、
衛生や安全に気を付けましょう。

 手はせっけんでよく洗い、流水でよく流す
 肉や卵など加熱して食べるものと、サラダや果
物など加熱しないものは別のまな板で調理する

 前日に作ったものは、当日の朝に
再加熱する

 傷みやすいものは避け、要冷蔵の
ものは加熱して使用する

 加熱したものは冷ましてから入れ
る。


