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平成27年11月　30日

練馬区立北町西小学校

校　長　世古　徳浩
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あっという間に等年も残り1か月となりました。今年はみなさん

にとってどのような年でしたか？最近は、寒さが日に日に増し、

空気も乾燥しているため、力ぜをひきやすくなっています。体調を　☆

ととのえて、新年を元気に迎えられるようにしましょう。

寒さに負けない生活でかぜ予防
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！かぜをひいてしまったら‥…・

力、ぜを予防するためには、ウイルスに負

けない抵抗力を養い、体力をつけましょう。

そのためには、栄轟バランスのよい食事を

きちんととることと、早寝早置きを血がけ

て睡眠を十分にとること、そして、運動を

するなどして体を動かすことが大切です。

そのほか、外から帰ってきた時や、食事

の前などに石けんを使ってしっかり手洗い

をしたり、うがいをしたりすることも忘れ

ずに行いましょう。

かぜをひいてしまったら、安静にすごして栄養のある温　ま忠や

㌧かいものを食べ、体をしんから温めましょう。食欲が低下

している時は、少量でも栄養価の高いものをとりましょう。

Iまた、熟がある時は水分補給も大切です。

～かぜ予防のために気になる栄養素に注目～
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チャレンジ　ウサキング

今月からさ年生です！

3日（木）　　　　麦ご飯　☆　かわ甘筑前煮　野菜のごま和え

ぼくの好きな野菜だけ入れたので、かわり筑前煮になりました。味付けを何垣も

調節したところが大変でしたが、おいしく出来ました。　　　　　　8年3鶴Al　君

14日（月）　　ゆかりご飯　☆　春巻芭　キャベツのごま酢和え　味噌汁

ぼくは、家庭科で野菜いための調理実習がうまくいったので1ランク上げて作って

みたいなと思い書巻きを作ってみました。難しかった所は、油で揚げるところです。

なぜかというと油がはねて、やけどしそうでこわかったからです。‘年I組欄K K已
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☆　練馬区から練馬大根を清まさした。

7日（貝）　☆練馬スパゲ苧イー　ひじ己サ弓タ　くだもの

12月6日（日）に「練馬大根引っこ抜き大会」で抜かれた大根を頂く予定です。練馬大根は江戸時代から

作られていました。「練馬といえば大根」と言われるほどでしたが、最近ではほとんど作られなくなり、

練馬大根はとても寮重な野菜です。水分が少なく繊維質でたくあん漬けにされていました。
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地元の農家±んの窮野菜

田中さん・・キャベツ　相原さん・・ねぎ・にんじん・・・の予定です。

11月に使用した食材料の生産地
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パン粉 アメリカ
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にんじん 千葉

群馬 ごま パラグアイ もやし 栃木

岩手 カットのり 有明 じゃがいも 北海道

宮城
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類

しらす 徳島 赤ピーマン 高知

秋田 さば ． ノルウェー だいこん 千葉

青森 ししゃも ノルウェー キャベツ 北海道

北海道 さけ 北海道 ごぼう ‘青森

バター 北海道

野

二葉

■茹でたけのこ ・ 福岡 ねぎ 新潟

チーズ オーストラリア 小松菜 埼玉 ピーマン 茨城

乾
物

かつお節・さば節 静岡 しょうが 高知 ． 白菜 茨城

干し椎茸 九州 ニンニク 青森 りんご 長野

だし昆布 北海道 玉葱 北海道 みかん 和歌山

学校給食章の徴収にこ協力をお願い致します。今月の引き落とし日は

12月28日（月）です。手数料10円も一緒に入金をお願いします。


