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2月給食だきり
練馬区立石神井西小学校　校長　　山口　義一

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
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劫惑Ⅲ
さむ　　　ひ　　っづ

2月4日は「立春」で暦の上では春となりますが、まだまだ寒い日が続

きます。風邪やインフルエンザが猛威を振るっていますので、外出後は必

ず手洗い・うがいを行い、栄華と睡眠をしっかりとることが肝心です。また、

適度に体を動かし、風邪に負けない体をつくりましょう。この時季はなる
ひとこ　　　　　bu1しゆつ　ひか　　　わ～lLゆつじ　　　　　　　　　　　ちゃくよう　　bす

べく人混みへの外出を控え、外出時にはマスクの着用を忘れずに。

受験生のみなさんは、体調管理を第Tに！

せつぷん　まめ　　　　　か　　　　　　　78．1す　　　隠し　　　に匿んじん　しよくせいかつ

節分の豆まきに欠かせない「大豆」は、膏から日本人の食生活になくて

はならない食材です。たんばく質や脂質を多く含んでいることが特徴で、「畑の肉」ともいわれますo

そのまま料理に使うほか、さまざまな食品に加工されています。

藍占るう慶亀
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こくきん　かんモうきだいす　　　　　　布

緊国産・乾燥黄大豆100g当たり ち■うちく　　　　　　　びりようせいぶん

●鉄…………………貧血を予防する

●カルシウム………骨や歯をつくる

●ビタミンBl……糖質をエネルギーに変える

●ビタミンB2……体の成長を助廿る
肋くこうかよぽう　¢う　駄たら　　たか

●レシチン……動脈硬化予価、脳の価値を高める
だいす　　　　　　　　　こうねんをLd肌l　こつモ　　　　しようよすう

●大豆イソフヲボン…更年期蒋書・骨相しょう症予防
だいす　　　　　　　　こうせんかさよう　けうち■うししっ　　へ

●大豆サポニン…抗酸化作用、血中脇質を減らす

ビタミンCには、風邪予防だけでなく、スト

レスに対抗する作用もあります。野菜や果物を

」毎食取り入れましょう。
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今月の戴立
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：　　…齢紘一です。鮎圭亡臥に臥芙蓋をた適一慮い審した。

い7執勤鞘卿∫光け′巧・抄ビサウメェー☆～イ列ア～

≡　　　ぶとうJひパラ畔ニア・如ペ・γと登のスー1

；　　‥巧ザニア臥軌IJ現今とミートソースとホワイトソースを始転簑ねた

…　　ィ列ア崩喘弼緋ス胞す溜翫臥り紗マ和議執博す。

…2侶（如ご臥励靴軋崩‰仲春誹凝血寸
：　・・嘲穎紘礎う鰯触払軸鮎メニューです。
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学校給食費の徴収にこ協力をお願いします。引き落とし目は2月6日です。


