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運動シンボルマーク

晩秋と呼ばれるこの時季は、魚、肉、野菜、果物などが一段とおいしさを増していきます。
冬の訪れに備えるため、歓の実りを生かした食事で、寒さに負けない体をつくりましょう。

r鉄」で貧血を手洗しよう－

成長期は、男女を闘わず貧血になりやすくなります。「貧血」とは酸素を運ぶ赤血球のヘモグ

ロビン（鉄を菖む）鮎が低くなることで、息切れやめまい、嵩張など慮巌咄ます．とくに

鼠ノいスポーツをする人は起こりやすくなるともいわれ、意鼓してとることが大切です。
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※11月6日に1年生の希望者に対して「貧血検査」を行います。それにちなんで、4”6甘の給食は鉄が豊冨な
食品を使った貧血予防献立になっています。毎日の食事でも不足しがちな「鎮」を意旅してみましょう。

1人1回当たりの平均栄養摂取量および学校給食摂取基準
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躾尾轟且些貿重層
毎月19日は‘‘食青の日”

給食にて、新鮮でおいしい

～地場野菜哲哉べきう∫～

です。11月は練馬区の小中学校の

「練馬産キャベツ」を一斉に使います。

練馬区のキャベツの年産署は都内馳 1を誇ります！

冬に収壊されるキャベツ（寒玉）は、葉に厚みがあり

薫くずれしにくいのが特徴です。じっくり加熱してi
甘みを引き出す、ロールキヤヘ■ッやポトフなどの煮込費
料理がおすすめです。買う時には緑色が濃く、巻き

がかたい、ずっしりと重いものを選びましょう。

＼．　作ってくださった農家の方に感謝して、地元の味をおいしくいただきましょう。
、

今月のこんだてより　牒・－∴こ率蹄′．・・′竜　一　∴一輝革丁二
秋を感じる食材やメニューを取り入れました。たくさんの農作物が

収穫されたことに感課して、食べ物を大切にいただきましょう。

2日「菊花蒸し」　文化の白にちなんで、日本の国花である
“菊”に尭立てた肉団子や、菊の和え物を作ります。

9日　かみかみ献立　11月8日は“いい歯の田”。一口30回
を目安に、よく噛んでいただきましょう。

13日侶岩瘍げ」茨城県民の日にちなんで、＿茨城の名産の“納豆”
“れんこん”を使った、かき揚げを作ります。

17日「秋の味覚シチュー」　旬の野菜やきのこが入った、秋の味覚を
楽しむホワイトシチューです。

24日　和食のBi献立　11月24日は“和食の巳”です。
「まこわ（は）やさしい」の日本伝統の
食材を使った、和食メニューです。

今月のくだものは、りんご。柿・みかん・梨。うつランスの予定です。

【給食費。学年費の徴収にこ協力をお願いじます◎ヨ
月）です。再振替日は30匹K周）です。今月の振替は11月18日


