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練馬区立石神井西小学校　校長　　山口　義一

．．栄薫土　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

早いもので、今年も残すところあとひと月となりました。今月21

日は「冬至」といって、1年のうちで最も太陽が出ている時間が類

い日、つまり畳が短く、夜が長い1日です。この日に、かぼちゃを

食べて、ゆず湯につかると風邪をひかないといわれています。

かぼちゃは、鼻やのどなどの粘膜を健康に保つビタミンAが考富で、

風邪予防にぴったりです。ゆずは、疲労回復効果のあるクエン酸や、
ひ　血　けつかん　じょ∋尽　　　　　けはだこうか　　　　　　　　　　　　　　石お　ふく

皮膚や血管を丈夫にし、美肌効果のあるビタミンCを多く含みます。

お風呂だけでなく、食事にもぜひ取り入れたいですね。

粛蔓主に画のつく食べ物を食べると幸運になるという乱l伝えもあります命
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宣幾弛．れんこ㌔lこ中空ぎん妬書聖か竺ぐ。三雲螢≒

三人げっ　こんだて

今月の献立
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；甘如如触仰ティ・じ祀サ弓タ・狼千一ス

；　…通に習われる磯甜l，こ鮎笑乳で鮎lれた鎚朗報を建って

：　　舗鼠ス仲子確執挿す。さ戯しみにI

：晋釦勤☆等鮎刑ンピ頑・パ別ンピャウメニr☆～ア刈れ～

；　　狗ンJ巧ヤ．独学のス＿甘棚卸ん

；　…ジャンJ巧ヤ臥ア刈椚論払rゥ・肘づL正触れるワ弓ンス業的払触

；　　籠締弓等麹勤ひとつで、スパイシー感払す魯ピ弓了です。
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般摘録いろいろ励み合わせ

筍のくだもの従を附曝す。とう判感しみにJ

小超秦 ⑳ヽ屋）⊂⊃⑳ヽβ⊂⊃⑳ヽβ⊂）⑳ヽβ⊂⊃
とう舌ようと　え　だがbく　　こ雷つ伽ふせん　はっしょう　ち　　　　　　なまえ　ゆらい

東京都江戸川区の小松川付近が発祥の地であり、名前の由来

にもなっています。白菜やキャベツと同じアプラナ科アプラナ属
や乱l　　けつを■う　　　　　　　　　　　　　LbL■　　　　　なん掬う軌lぱLl

の野菜で、結球しない「ツケナ」の一種です。1年申栽培されてし1
ヒんらい　し■ん　血ゆ　　べつ鴫Ll hpも　　腔な　　　　　　　　な

ますが、本来の旬は冬で、別名「冬莱」「雪菜」「うぐいす莱」とも

いいます。アクが
すく　　　　　　石つか

少なくて扱いや

すく、ビタミンや

カルシウム、鉄な
えいよう任う血　　　書事う

ど栄養量書で、給
し■く　　　　　　とうIjよう　　　　　　おも　かんとうち匿う　　せい汎l

食にもよく登場します。主に関東地方で栽培され
せいた筆けん　せんこくいち　せん盲　　　　へいttl　　もんと

ており、埼玉県が全国一の産地です（平成26年度）
はっしょう　ち　　　　　とうせ■うと　　せんこく　い　　せんもん　　　　dK

発祥の地である東京都は全国4位で、近年では、福
掛けん　かん乱lち匿う　鵬か　　＆

同県や関西地方の出荷も増えています。

⑳ヽβ⊂⊃⑳ヽβ亡⊃⑳ヽβ⊂⊃⑳ヽβ〔⊃⑳ヽβくつ⑳ヽ彦）亡⊃

もうすぐ冬休みです。クリスマス、大みそか、正月

とごちそうを食べる機会が増えるため、体重の増加が

気になる時期です。ついつい食べ過ぎてしまいがちで
ほらはちぶん鴫　　ここら　　　　　て書と　　からだ　う亡　　　　　　　　　たい

すが、腹八分目を心がけ、適度に体を動かすことも大

切です。また、休み中も学校がある日と同じように、

早寝・早起きをし、朝ごはんをしっかり食べて、

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12月5日です。


