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†雷月給食だより
練馬区立石神井西小学校　校長　　群山　久子

栄養士　庄司　智子

早寝早起き朝ごほん　「早寝早起き萄こはん」連動シンボルマーク

紬の貞盛号を轟助こrいただき蓼すJ覆し審しよう

寝護の某局の熟慮や賀晶こ等っき、定業の警しい毒壷がきました。

だんだん等鶴の毒組真綿がり、警部席籠鼠こ去ります。しっかり長べて

隋をつけ、じょうふな管をつくりましょう。

へいせい　もん　かつ　　　わしよく　に障んじん　でんとさてき　じ■く瓜んか　　　　　　　　　　¢けい

平成畏年12月に「和食；日本人の伝線的な食文化Jがユネスコ無形
瓜んかいモAl．とうろくけゴml　　　　　　　　　　　　　　う　　　　　　　　わし■く　ぶんか　　Fご

文化量産へ臓定されました．それを受けて、．“「和食」文化の保蕉・
仇lLょうこ制札1才　　　　　　　　　　に度んしよく．　ご　ろ轟　　　　　　　がつ　か

纏承宣長重義，では、rいい日本食Jの語呂合わせから11月24日を、
E甘ん　しよく細　　　　　　　さ尊か　　　　　わし■く　ぷんか　　正己　けいしよう　払1甘つ

日本の食文化について見漬し、r和食」文北の保電・離承の大切さに
柑　　　O bL■く　　　ひ　せいてh

ついて考える日として、「和食」の日と嘱宜しました．
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㊦8本の食文化
たよう　　しんせん　し■くだい　　　　　　も　　もじ　モル雪よう

○多様で漸落毎会諸とその持ち味の尊重
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えLlよう　　　　　　・　　すぐ　　　　はんこうてモ　しよくとLlかつ

栄養バランスに優れた傭臓的な食生活

◆占勤崩しさや攣節の暮るい¢覆覆
せせつ　　うつ　　　　　　ひようぽん

○寺請などの年中行事との密繚な闘わD
jbんち●うぜ■うじ　　　　みつ瞥つ　　沖
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や　掴なべ帥　そ　　　　　　　　　　　　　　　　　　こんとう　　　　　　　　　　　　ちが　　　　　　　　　り■う亨う　　　　　　なカ、蕾　み　b

焼き魚や納に汲えるスダチとカボスは、よく濃周されますが、どこが遭うのでしよう。両方ともユズの伸局で見た巨

は似ていますが、大きさや産地、香りが逢います。スダチは覆島興が産地で重さが30」40g、さわやかな酸味とすがす
かお　　　　　　　　　　　　　城いたけん　そんち　古も　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　虎　　　　亡んみ　つ▲　とくとく　鵬

がしい香りがします。カボスは大分興が産地で重さが100－150gとスダチより大きく、酸味が強く独特な香りがします。

・どちらも、ポン酢、榊に脚として、またみそ汁、群などに加えたり、ジュース、お菓子、お酒にと広く使わ
かじ●う　　　　　　　　抽　　　　　　　　　くO b▲うり　血うみ　　童　　　　　血く

れています。果汁だけではなく皮もすりおろして加えると、さらに料理の且味が増します。含まれるビタミンCはレモン

上り

酉（盗）
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畳のこの　　鵬魯魚

昏茫ニス　酌笈㌘ん

勾碧
糾几鷺缶密土甑軌

紅葉・レモネード筍だ8）
レモンの代わり

より多く、クエン酸は
輯ら切　さじ　やb

油鞠の味を和らげたり、

魚などの生臭壬を消し、
いえ萱　ぶんひっ　tLlじ■う

胃液の分泌を正常にす
こうか

る効巣があるの
い　　■わ　ひと

で、胃が弱い人
し▲くよく

や食欲がないと

きにはとても良

い食べ物です。
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今月命雛立

；轟如勤軌ん・ス十十掛
：　　…ス崩めて鼻祖ル桝．
：川如勤スパイシー珊・血・桝ト
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…－ス何れ玉」坤ン相、臓食べ撼〆二項
；　　　　　　です。翁巳のしみにJ

；I噌（掛れ脇付糊スー甘棚
亘　　…織睦脚竃．

巨赦主）紬あ仙臆が偽ア・7・レ媚勤妙手
；　…鴇い伽描血常軌静肘・
l

学校給食費の徴収にこ協力をお願いします。引き落とし日は11月4日です．
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