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いよいよ今年
こ と し

も最後
さ い ご

のひと月
つき

となりました。木枯
こ が

らしが吹
ふ

き、身
み

が縮
ちぢ

むような寒
さむ

い日
ひ

でも、子供
こ ど も

たちは元気
げ ん き

いっぱい！一方
いっぽう

で、風邪気味
か ぜ ぎ み

の人
ひと

もだんだんと増
ふ

え

てきているようです。風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

するには、外
そと

から帰
かえ

ってきた時
とき

の手洗
て あ ら

い・う

がいをしっかりと行
おこな

い、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

と十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

、そして適度
て き ど

な運動
うんどう

で体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬至
と う じ

は、１年
ねん

で最
もっと

も昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

い日
ひ

です。

この日
ひ

を境
さかい

に少
すこ

しずつ昼
ひる

が長
なが

くなっていくことか

ら、昔
むかし

は太陽
たいよう

が生
う

まれ変
か

わり、運
うん

が向
む

くと考
かんが

えら

れてきました。そこで、旬
しゅん

のかぼちゃを食
た

べて力
ちから

をつけ、香
かお

りの強
つよ

いゆず湯
ゆ

で身
み

を清
きよ

め、邪気
じ ゃ き

（病気
びょうき

を起
お

こす悪
わる

い気
き

）をはらう習慣
しゅうかん

ができました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆１１月
がつ

30日
にち

（土）に練馬
ね り ま

大根
だいこん

引
ひ

っこ抜
ぬ

き大会
たいかい

が行われます。 

大会
たいかい

で収穫
しゅうかく

された大根
だいこん

は、練馬
ね り ま

区内
く な い

の全
ぜん

小中学校
しょうちゅうがっこう

の給 食
きゅうしょく

に配
くば

 

られ、南
みなみ

が丘
おか

小
しょう

では「練馬
ね り ま

スパゲティ」を作
つく

ります。 

大根
だいこん

には、ビタミンＣや消化
しょうか

を助
たす

けるジアスターゼが含
ふく

まれています。 

大根
だいこん

の葉
は

にも、鉄
てつ

、ビタミンＢ１・Ｂ２・Ｃ、カルシウムなど多
おお

くの栄養素
えいようそ

を含
ふく

みます。さっとゆでて浅漬
あ さ づ

けにしたり、刻
きざ

んでじゃこと炒
いた

めてもおいしいです。 

☆２２日
にち

（日）は、冬至
と う じ

です。２0日
にち

（金）は、かぼちゃすいとんを作
つく

ります。 

 楽
たの

しみにしていてくださいね(*^_^*) 

 

生姜 高知 にんじん 北海道 ごぼう 青森 長ねぎ 山形・秋田・新潟

大根 北海道・千葉 こまつな 埼玉・練馬 玉ねぎ 北海道 えのき 長野

さつまいも 千葉 白菜 長野・茨城 きゅうり 群馬 さといも 千葉・愛媛

にんにく 青森 たけのこ 福岡・愛媛 もやし 栃木 チンゲンサイ 千葉

キャベツ 練馬 しめじ 長野 にら 群馬 セロリ 長野

じゃがいも 北海道 れんこん 茨城 りんご 青森 柿 新潟

鶏肉 岩手 豚肉 群馬・茨城 さば 欧州 ししゃも ノルウェー

いか ペルー さわら 韓国

＜11月の主な給食食材と産地＞

学校給食費の集金にご協力をお願いいたします。 

１２月分を、1２月１０日(火)に引き落としいたします。 

１２月の給食から 


