
計画表（小学校３・４年）

《 お べ ん と う 計 画 カ ー ド 》 小 学 校 ３ ・ ４ 年 生 版《 お べ ん と う 計 画 カ ー ド 》 小 学 校 ３ ・ ４ 年 生 版《 お べ ん と う 計 画 カ ー ド 》 小 学 校 ３ ・ ４ 年 生 版《 お べ ん と う 計 画 カ ー ド 》 小 学 校 ３ ・ ４ 年 生 版
けい かく

年 名前

★おべんとうづくりのポイント！

おおきさ ぴったり！
いろどり きれい！
しゅしょく（主食）３,主菜１,副菜２！
それぞれことなる 調理法！
うごかない ！

えらぶときに気をつけることえらぶときに気をつけることえらぶときに気をつけることえらぶときに気をつけること

１ ずっしり重くて，みずみずしいもの
おも

キャベツキャベツキャベツキャベツ

２ かるくて，葉がしんなりしていたり，乾燥しているもの。２ かるくて，葉がしんなりしていたり，乾燥しているもの。２ かるくて，葉がしんなりしていたり，乾燥しているもの。２ かるくて，葉がしんなりしていたり，乾燥しているもの。
は かんそう

１ くきのつけ根が細いもの，皮の 表 面がなめらかなもの１ くきのつけ根が細いもの，皮の 表 面がなめらかなもの１ くきのつけ根が細いもの，皮の 表 面がなめらかなもの１ くきのつけ根が細いもの，皮の 表 面がなめらかなもの
ね かわ ひょうめん

にんじんにんじんにんじんにんじん

２ くきのつけ根が太いもの，皮の表面がぼこぼこしているもの
ね かわ ひょうめん

１ どろがついているもの，ひげが少なく太さが均一なもの
きんいつ

ごぼうごぼうごぼうごぼう

２ どろが洗い流されているもの，ひげが多く，細長くのびているもの２ どろが洗い流されているもの，ひげが多く，細長くのびているもの２ どろが洗い流されているもの，ひげが多く，細長くのびているもの２ どろが洗い流されているもの，ひげが多く，細長くのびているもの
あら なが

１ イボをさわっても痛くないと感じ，形は，はじが太く，真ん中が細いもの１ イボをさわっても痛くないと感じ，形は，はじが太く，真ん中が細いもの１ イボをさわっても痛くないと感じ，形は，はじが太く，真ん中が細いもの１ イボをさわっても痛くないと感じ，形は，はじが太く，真ん中が細いもの
いた かん ま なか

きゅうりきゅうりきゅうりきゅうり

２ イボをさわると痛いと感じるくらいピンッとはっている，形は太さが同じ
いた かん

１ 透明感があるピンク色で，肉に厚みがあるもの。パックに肉 汁 が出ていないもの
とうめいかん あつ にくじゅう

とり肉とり肉とり肉とり肉

２ こいピンク色で，肉の厚さはうすいもの。パックに肉 汁 が出ているもの２ こいピンク色で，肉の厚さはうすいもの。パックに肉 汁 が出ているもの２ こいピンク色で，肉の厚さはうすいもの。パックに肉 汁 が出ているもの２ こいピンク色で，肉の厚さはうすいもの。パックに肉 汁 が出ているもの
あつ にくじゅう

１ 全体が赤く，黒っぽいもの１ 全体が赤く，黒っぽいもの１ 全体が赤く，黒っぽいもの１ 全体が赤く，黒っぽいもの
ぜんたい

ぶたひき肉ぶたひき肉ぶたひき肉ぶたひき肉

２ 全体の色が均一なピンクのもの
ぜんたい きんいつ


