
　今年
ことし

も残
のこ

すところ後
あと

一
いっ

か月
げつ

となりました。校庭
こうてい

の木
こ

の葉
は

も散
ち

り、だんだんと寒
さむ

さが厳
きび

しくなってきます。

この時期
じき

は寒
さむ

さに加
くわ

え、空気
くうき

が乾燥
かんそう

して風邪
かぜ

やインフルエンザなどの流行
りゅうこう

も心配
しんぱい

されます。

「早寝
はやね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ごはん」と、手洗
てあら

いうがいをしっかりして病気
びょうき

の予防
よぼう

に努
つと

めましょう。

 　人間
にんげん

の体
からだ

は、免疫力
めんえきりょく

や抵抗力
ていこうりょく

が低下
ていか

すると、風邪
かぜ

やインフルエンザなどの病気
びょうき

にかかりやすくなります。

　ですから風邪
かぜ

を予防
よぼう

するためには、日
ひ

ごろから免疫力
めんえきりょく

や抵抗力
ていこうりょく

をアップする生活
せいかつ

を心掛
こころが

けることが大切
たいせつ

で

　す。そのために重要
じゅうよう

なのが、①１日
にち

３食
しょく

の食事
しょくじ

をバランスよく、しっかりと食
た

べること。②適度
てきど

な運動
うんどう

を

　すること。③十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとって体
からだ

を休
やす

めることです。この3つがしっかりとできれば、健康
けんこう

で元気
げんき

な体
からだ

　を保
たも

つことができます。また免疫力
めんえきりょく

アップには「笑
わら

うこと」も効果
こうか

があると言
い

われています。毎日
まいにち

楽
たの

しく

　笑顔
えがお

で過
す

ごし、風邪
かぜ

や病気
びょうき

に負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

りましょう。

 伝統
でんとう

野菜
やさい

　ねりまだいこん

　 今年
ことし

も「練馬
ねりま

大根
だいこん

引
ひ

っこ抜
ぬ

き競技
きょうぎ

大会
たいかい

」で収穫
しゅうかく

された 　　冬至
とうじ

とは一年
いちねん

で一番
いちばん

 大根
だいこん

が、区内
くない

の小中学校
しょうちゅうがっこう

の給食
　きゅうしょく

に使用
　しよう

されます。 　　昼
ひる

間
ま

が短
みじか

くなる日
ひ

のことです。冬至
とうじ

には

　 練馬
ねりま

大根
だいこん

は水分
すいぶん

が少
すく

なく、漬物
つけもの

に適
てき

しています。 　　かぼちゃを食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に入
はい

る風習
ふうしゅう

 長
なが

さが６０～８０㎝と長
なが

く、真
ま

ん中
なか

が太
ふと

いため 　　があります。冷蔵庫
れいぞうこ

がなかった時代
じだい

、かぼ

 引
ひ

き抜
ぬ

くのが大変
たいへん

です。江戸
えど

時代
じだい

から練馬
ねりま

で 　　ちゃは長期
ちょうき

保存
ほぞん

できる貴重
きちょう

な野菜
やさい

でした。

 生産
せいさん

されていましたが、昭和
しょうわ

の時代
じだい

に干
かん

ばつや 　　ビタミンが豊富
ほうふ

なかぼちゃを食
た

べると

 戦後
せんご

の洋食化
ようしょくか

などによって生産
せいさん

量
りょう

が5500本
ほん

　　脳
のう

の病気
びょうき

や風邪
かぜ

の予防
よぼう

になると言
い

われて

 まで減
へ

ってしまいました。平成
へいせい

元年
がんねん

から 　　います。またゆず湯
ゆ

に入
はい

って体
からだ

を温
あたた

める

 練馬
ねりま

大根
だいこん

を復活
ふっかつ

させようという動
うご

きが始
はじ

まり、 　　ことで風邪
かぜ

をひかないとも言
い

われています。

　　少
すこ

しずつ作
つく

られるようになってきました。 　

　＊11月
がつ

の給食
きゅうしょく

の主
おも

な食材
しょくざい

産地
さんち

＊

　にんじん…北海道
ほっかいどう

　ちんげんさい…静岡県
しずおかけん

　さつまいも…茨城県
いばらきけん

　たまねぎ…北海道
ほっかいどう

　はくさい…茨城
いばらき

県
けん

・長野県
ながのけん

　ほうれんそう…栃木県
とちぎけん

　じゃがいも…北海道
ほっかいどう

　ピーマン…茨城県
いばらきけん

　かき…和歌山県
わかやまけん

　さといも…栃木県
とちぎけん

　ねぎ…秋田県
あきたけん

　ぶたにく…茨城県
いばらきけん

　こまつな…埼玉
さいたま

県
けん

　ごぼう…青森
あおもり

県
けん

　とりにく…宮崎
みやざき

県
けん

　だいこん…千葉
ちば

県
けん

　きゃべつ…練馬区
ねりまく

・千葉
ちば

県
けん

・長野県
ながのけん

令和2年11月30日
練馬区立北町西小学校きゅうしょくだより　１２月

学校給食費の納入にご協力をお願いします。
引き落としは毎月27日（土日祝日の場合は翌営業日）です。


