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平成２４年１０月練馬区立向山小学校

一段と秋らしくなり日中と朝晩の気温差が大きくなってきました。窺則正しい食生活とバラン

スのとれだ食事、適度な運動で体力をつけ、体調管理に気をつけましょう。疲れた時は早めに休

蓑をとり十分な睡眠で体を休めることも大切です。

１０月と言えば、食欲の秋・実りの秋ですね。給食でも、新米の炊きたてご飯、旬の食材

「くり」「さつまいも」「きのこ」「＜だもの」など、秋の味覚が登場します。自然の恵みによっ

て実をむすんだ食べ物を味わい秋の味覚を感じましょう！旬の食べ物は味がよく栄言も豊富で

す。苦手な食べ物にチャレンジする良いチャンスですね。
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：４日(木)和風きのこのスパゲティ

人工栽培によって今は１年中きのこを食べることができますが、

本来は梅雨と秋が旬です。

和風きのこのスパゲティには、しめじとえのきが入っています。

：５日(金)いか．さつまいもの天井

さつまいもは、秋の味覚ですね｡･便秘を予防する食物繊維が含まれています。

２６日(金)は大学芋をだします。こちらもお楽しみに｣＞

：２３日(火)秋の山路ごはん
■ ｑ

鶏肉．人参・油揚げ、秋の味覚のしめじ,と栗を加えた賛沢な炊き込みごはんです。ま
種
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〈《１０月の旬の食材》〉

魚(さけ・さば・さんま）さといもさつまいもきのこ類

くだもの(なし・ぶどう・りんご・かき)など。

《《旬って噂に？》

旬とは、その時期にとれる食べ物のことです。魚・野菜、言

一番美味しい時期があります。

（最近では、ハウス栽培や輸入が増え、旬がわかりづらくなご

……雲嵯憲…唾
《《旬の食べ物の良いところ》》

噸駕二8鯛……論"胴自給率がアップします。様々 な旬の食材を味わい､秋を感じてほしいと思いきす。
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一皇総－筈や旨の篭にある｢繕｣で鴬じます。

認慧鶏ｉｆ謬建麗蝋灘;蚤

－←｢味薗｣ではなく､触覚で感じます。
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給食費

学校給食費の徴収にご協力をお願いします。今月の引き落とし日は、１○月５日(金)です。一


