
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

令和 3年 11月 29日 

練馬区立旭丘小学校 

 

◇６日（月） 練
ねり

馬
ま

産
さん

大根を使
し

用
よう

した全
ぜん

校
こう

一
いっ

斉
せい

給
きゅう

食
しょく

  

区
く

内
ない

の 小
しょう

中
ちゅう

全
ぜん

校
こう

一
いっ

斉
せい

に
に

、練
ねり

馬
ま

産
さん

の“練馬
ねりま

大根
だいこん

”を使
つか

った 給
きゅう

食
しょく

を実
じっ

施
し

しま

す。練馬区
ね り ま く

では年
ねん

に１回
かい

「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
おこな

われ、引
ひ

っこ抜
ぬ

いた本
ほん

数
すう

や大
だい

根
こん

の長
なが

さを競
きそ

います。その大会
たいかい

で引っこ抜
ぬ

かれた大
だい

根
こん

が全
ぜん

校
こう

一
いっ

斉
せい

給
きゅう

食
しょく

として、

小
しょう

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

に提
てい

供
きょう

されています。練馬区
ね り ま く

のこどもたちに大人気
だいにんき

の練馬
ね り ま

スパゲティー

が登場
とうじょう

します！ 

◇２２日（水）冬至
と う じ

の献立
こんだて

 かぼちゃのみそ汁
しる

、ゆずはちみつ寒天
かんてん

 

冬至
と う じ

は、1年
ねん

のうちで最
もっと

も昼
ひる

（日
ひ

の出
で

から日
にち

没
ぼつ

まで）の時
じ

間
かん

が短
みじか

く
く

、夜
よる

が長
なが

い
い

日
ひ

です。次
つぎ

の日
ひ

からだんだんと昼
ひる

の時
じ

間
かん

が長
なが

くなることから、昔
むかし

の人
ひと

は冬至
と う じ

を「太陽
たいよう

がよみがえる日
ひ

」と信
しん

じていました。この日
ひ

を境
さかい

に、人
ひと

々
びと

の力
ちから

も戻
もど

ると考
かんが

え、ゆ

ず湯
ゆ

に入
はい

って体
からだ

を清
きよ

め、栄
えい

養
よう

豊
ほう

富
ふ

なかぼちゃや悪
わる

いものを払
はら

う小
あずき

豆などを食
た

べ、

力
ちから

をつける習慣
しゅうかん

ができたそうです。冬
とう

至
じ

に「ん」のつく食
た

べ物
もの

を食
た

べる
る

と運
うん

が良
よ

くなるという言
い

い伝
つた

えもあります。“にんじん”“れんこん”“なんきん（かぼちゃ）”

“うんどん（うどん）”“かんてん”“ぎんなん”“きんかん”は「ん」が２つつくこ

とから特
とく

に縁
えん

起
ぎ

が良
よ

いとされ、「冬
とう

至
じ

の七
なな

種
くさ

」と呼
よ

ばれています。冬至
と う じ

の献立
こんだて

には冬至
と う じ

の七種
ななくさ

を４つ入れています。探
さが

してみましょう。残
のこ

りの３つはおうちで食
た

べて、７

つコンプリートしましょう！ 

◇２４日（金） リクエスト給 食
きゅうしょく

 

２学期
が っ き

最後
さ い ご

の給 食
きゅうしょく

は２年
ねん

１組
くみ

のリクエストです！ 

献
こん

立
だて

は当
とう

日
じつ

までのお楽
たの

しみです♪献
こん

立
だて

表
ひょう

の使
し

用
よう

する食
しょく

品
ひん

を見
み

て、どんなメニュー

か想像
そうぞう

してみましょう♪ 

◆今月の献立から◆ 

（出典：家庭とつながる新食育ブック） 

だいこんは、部
ぶ

位
い

によって甘
あま

みや辛
から

みなどが違
ちが

うため、それぞれ使
つか

いわけましょう。 

 根
ね

の先
さき

の方
ほう

は、 

辛
から

みが強
つよ

いため、 

漬
つけ

物
もの

やみそ汁
しる

に。 

 葉
は

は汁
しる

の実
み

や

炒
いた

め物
もの

に。 

 葉
は

に近
ちか

い方
ほう

は甘
あま

みが強
つよ

いた

め、サラダなどの生
なま

食
しょく

に。 

 真
ま

ん中
なか

はやわらかく 形
かたち

も

そろっているため、おでんや

煮
に

物
もの

など、いろいろな料理
りょうり

に。 

甘い 辛い 

たんぱく質 を多く含む食品 （肉、魚、卵など） 

炭水化物 を多く含む食品 （米、めん、いもなど） 

ビタミンＡ を多く含む食品 （レバー、にんじんなど） 

かぜをひいたときに積極的
せっきょくてき

にとりたい栄養素
え い よ う そ

 

 かぜをひいてしまったら、基礎
き そ

体力
たいりょく

をつけて抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める「たんぱく質
しつ

」や、

エネルギー源
げん

となる「炭水化物
たんすいかぶつ

」、のどや鼻
はな

などの粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

する「ビタミンＡ」

などを積極的
せっきょくてき

にとりましょう。 

だいこんの部位ごとのおすすめ料理 

給食の食材の主な産地(１０月)  

 
・東京都（小松菜、ブルーベリー、長ねぎ、かぶ、キャベツ） 

・北海道（玉ねぎ、人参、じゃがいも、大根） ・千葉県（大根、マッシュルーム）  ・高知県（生姜） 

・岩手県（キャベツ、豚肉）         ・栃木県（もやし、里芋、ニラ）   ・福岡県（万能ねぎ） 

・青森県（にんにく、長芋、ごぼう   ）  ・群馬県（キャベツ、ニラ、万能ねぎ）     

・茨城県（れんこん、さつま芋、鶏肉）     ・埼玉県（きゅうり、里芋）          

・長野県（白菜、セロリー、りんご、エリンギ、えのき） 

                         

 早
はや

いもので、今
ことし

年も残
のこ

すところあと１か月
げつ

となりました。 

吹
ふ

く風
かぜ

は冷
つめ

たく、寒
さむ

さが身
み

に染
し

みる季
き

節
せつ

です。年
ねん

末
まつ

年
ねん

始
し

には行
ぎょう

事
じ

がたくさんあ

りますので、元
げん

気
き

に楽
たの

しく過
す

ごせるように、手洗い・うがいをしっかりと行
おこな

い、

体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

には十
じゅう

分
ぶん

気
き

を付
つ

けましょう。 


