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練馬区立石神井西小学校　校長　　炉山　久子

栄薫士　庄司　智子

早寝早起き朝こはん　「早寝早起き朝こはん」運動シンボルマーク

輩葉島地に蝕十こ馨しい籍輩がたく±んですね！

クリスマス、おおみそか、お正月など、ごちそうを食べる告輩が議きます。
しょうがっ　　　　　　　　　　　　　　　た

たくさん食べたら、運動や家のお手伝いなどをして、身体をしっかり動かし

ましょう！また、風邪を引かないように、腎蘭に嘉をつけて下さいね。

今月の献立
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：拍（軌鎚呈スJギザ宇什・千一ス入りサラダ

☆

；　　…鮎に誓われるr捌引，こ鮎笑乳で鮎朝だ鎚呈笑譲奄遜，て

；　　　緻パゲティを軌封。

；zZ苫（勤こ臥．士わらの輪鮎．ね噂ちゃ細管拝．ゎくわく夢題し

・・・苛で苛鮎臥畠r組にち軌で、附や、か隣や硝ったたユーを亘

畠はす。手だ、さ超し惨わくわく鞘の加護独誇った訴護しにヒントを：

もらい手した。訊饗しみにJ　　　　　　　　　　　　　；
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お魚良ぺていますか？
日本は周りをま副こ囲まれているため、四季折々さまざまな魚を味わうことができます。
りょうりほうほう　　　　　　　　と　　　　　　　　　きしみ　　　　　しおや　　て　や　　に

料理方法もバラエティに富んでいて、すしや刺身をはじめ、塩焼き、照り焼き・煮つけ・から

璧フライやてん禦禦崇、ろいろ禁しめ監禁。。と　　からだ　　　か
魚は「さばくのが大変」「骨がおって苦手」と敬遠する人もいますが、体をつくるのに欠

しっ　　　　　　せいちょうモ　ひっよう　えいよう　伊うふ

かせないたんばく真をはじめ、成長期に必要な栄養が豊富

に含まれており、積極的に取り入れたい食べ物です。

えい　　　　よう

◎★◎☆◎☆⑳☆

ぱしよ　　　　とし　てんこうとう　　　　　　　Lpん　じ　き　　か

※とれる場所やその年の天候等によって、旬の時期が変わることがあります。

学校給食費の徴収にご協力をお願いします。引き落とし日は12月4日です。


