
 

目の健康に良い栄養素と食べ物は次の通りです。この

機会に、積極的に摂取してみてください。 

 

 

 

〔10月のこんだてから〕 

16日 みぞれ汁 

雨と雪が混ざって降る「み

ぞれ」を大根おろしで表現

します。大根おろしをその

まま入れると、バラバラに

なってしまうので、片栗粉

でとろみを付けてから入

れます。 

 

 

 

18日 夕焼けゼリー 

夕焼けの鮮やかなオレン

ジ色をにんじんのすりお

ろしとオレンジジュース

で表します。 

２４日 柿 

 

収穫時期は 10月中旬

～11月頃です。 

大玉でサクサクとした

食感が特徴の「太秋

（たいしゅう）」や、

硬めでコリコリとした

食感が特徴の「次郎

（じろう）」、柔らか

く甘みのある果汁が特

徴の「富有（ふゆ

う）」など、様々な品

種が生産されていま

す。 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

練馬区立開進第一小学校 

早ね・早おき・朝ごはん 

※早ねをすると朝、しっかりと起きることができます。しっかりと

朝食を食べて、元気に学校へ登校してきてください！ 

 

 

 


