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今年もあと一ケ月となりました。年の暮れの12月はr師走」といい、先生も走り画るほど
忙しいという意味があります。気温が低く、空気が乾燥するので、凰邪などで体鯛を舶きない
よう、食事前の手洗いをしっかりして、日頃から体調讐理に気をつけましょう。

轟きに負けない食事をしよう！
寒い冬を元気に乗り越えるために必要な栄養素を紹介します。食べ物によって

働きが違うので、色々組み合わせてバランスのとれた食事をこころがけましよう。

【体力をつける】

○たんばく責
血や筋肉など、体を作るために欠かせない栄養素。
スタミナのもとになり、■寒さで消耗した焦力取囲掛こ
役立ちます。また、免疫を強化する働きもあります。

多く含む食感・・・虎∴点‥靡∴太百・．た甜虚、牛針虎舶虜ど

【抵抗力をつける】

○ビタミンA

皮農や蝮の粘摸圭真東にし、ウイルスや病原菌が
鼻や喉から体内に侵入するのを防ぎます。

多く含む倉虐…点者貞慶蓼をど

○ビタミン¢

寒さや風邪などに対する鼻鼠九を轟めてくれます。
ビタミンCは、捷内に蓄えておくことができない
ので、毎日とることが大切です。

多ぐ含む虔虐・‥靡象　いる農　でだるのをど

【体を温める】

○炭水化鞠
脳の唯一のエネルギー源。不足すると息考力の低下や
疲れやすさを招きます。寒さに体温を奪われないよう、
熱量ユく＿臥体を内側．取ら．温めてくれます。
多く含む虔虚・・・ご放ん′rン・めん点　い古j欝をど

○鼻薫
体を温めたり、ビタミンAの吸収左助け属す。
少量でたくさんエネルギーを作るので取り過賞注蓑。
多で含む貴腐・・・及　′rタ一彦ど

t

塾院恥由一嶋岬叢書徽ペ朗J⑧～
練馬区では、毎年12月の第一日曜日に
r練馬大根引っこ抜き大会」を開催しています。
そして、その翌日に練馬区の小中学校の給食にて、

大会で引っこ抜かれた＿上欝草木寧」を使？阜≠言よこが
出されています．今年は4日がr繍馬大根の日」です。

r纏馬といえば大乱と音われるほど有名な練馬大根ですが、
現在は作られている数が少ないため、とても貴重な大樹こ

なっています。伝統の味をおいしくいただきましょう。

■禁禁監這禁：こ崇冨㌫忘是認琵琶賢㌫
大きく広がっているのが特徴で、繊維贅が多く、歯ごたえ
があるため、たくあんなどの漬物に邁しているそうです。

背晋芙裟曽

今月のこんだてより　摩隠熱個g儲ぜ払恕車gやぼ払粒偶歯車

4日　練馬大根の日　練馬の伝統野菜である“練馬大根”を使った、
おろしリースたっぷりのr練馬スパゲティ」です。

22日　冬至献立　かぼちゃ儲簑）とビタミンC豊富なゆずを使います。

○繊○毒送と鯵ほのうちで鼻も劇傾く、鞭が轟帽のことです．

茎日韓で鯵雷から、この日に・朗虜に入札祀庁ンやだ　鱒鱒溢尊
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竜：芸：：ア芸濃：：ニ：霊アく徽ぺ嶋！ii蒜と、i謎に芸fh枇いわれてい桝．　嘩lL聖
今月のくだものは、りんこみかん、柿、洋梨の予定です。

【給食費・学年費の徴収にこ協力をお願いします。】
今月の振替は 15日 です。再振替日は1月4日（木）です。


