
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  エネルギー 

Ｋｃａｌ 

たんぱく質 

ｇ 

脂肪 

％ 

カルシウム 

ｍｇ 

鉄 

ｍｇ 

ビタミン 食物繊維 

ｇ Aμｇ Ｂ１ｍｇ Ｂ２ｍｇ Ｃｍｇ 

北町小平均 
A 

B 

599 

602 
23.8 

28.8 

29.1 
347 2.2 236 0.33 0.49 29 4.5 

学校給食摂取基準 640 18～32  350 3.0 170 0.40 0.40 20 5.0 

早いもので、今年も残すところあとひと月となり 

ました。今月２１日は「冬至」といって、１年のうちで 

最も太陽が出ている時間が短い日、つまり昼が短 

く、夜が長い１日です。この日に、かぼちゃを食べ 

て、ゆず湯に漬かると風邪をひかないといわれて 

います。かぼちゃは、鼻やのどなどの粘膜を健康に保つビタミンＡが豊富で、風邪予防にぴったりで

す。ゆずは、疲労回復効果のあるクエン酸や、皮膚や血管を丈夫にし、美肌効果のあるビタミンＣを

多く含みます。お風呂だけでなく、食事にもぜひ取り入れたいですね。 

 暑かった日も過ぎ、

朝晩はめっきり冷え込

むようになりました。

日に日に空きが深ま

っていきます。 

 「秋の日はつるべ落

とし」とはよくいったも

ので、ここにきて日が

暮れるのが急に早くな

ったように感じます。こ

れからの季節、温か

い食事や衣類の調節

などで風邪をひかない

ようにしましょう。 

１２月 児童１日１回当たり平均摂取栄養量（中学年３・４年生） 

平成２８年度 北町小学校 

校長   石井 友行 

栄養士  山本 わかな 

 

 

練馬大根は戦後の食生活の洋風化、農地の減少などによりしばらく生産量も衰退して 

いました。しかし、地元の野菜を大切にしたいという農家の方々の思いが強く、少しずつ 

生産量も増えています。昨年に続き、「練馬大根引っこ抜き大会」で収穫された大根を、区 

内の全小中学校の給食で使用します。北町小学校では「練馬スパゲティ」（大根おろしとツ 

ナをしょうゆ、砂糖、塩、酢で味付けしたおろしソースをスパゲティにかけます）を出します。 

１２月５日（月）は練馬大根一斉給食！ 

学校給食費の徴収にご協力をお願いします。１２月分の引き落とし日は１２月５日（月）です。 

セ
レ
ク
ト
給
食 

摂取エネルギー全体の 

２５％～３０％ 

 

２１日（水）冬至献立  「冬至のだまこ汁」のだまこ汁は秋田県の郷土料理です。だまことは、

ごはんで作った団子のことで、お手玉（方言の‘だま’）に似ていることからそう呼ばれます。給食

ではごはんではなく、白玉粉にカボチャを練り込んで団子を作り、汁にします。 「ゆず風味の白

菜漬け」にはゆずの皮のせん切りを使います。 

２２日（木）セレクト給食  事前に A「鶏肉のバーベキューソース」か B「鶏のから揚げ」を選

び、給食委員会が中心となって各クラスの注文を集計します。当日は自分が選んだ献立を食べ

ます。 

 


