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早寝早起き朝ごほん
「早寝早起き朝こはん」シンボルマーク

平成28年　9月30日

練馬区立豊玉第二小学校

校　長　　佐　野　　匡

栄養士　　志　摩　啓子

軌、聾、策やかに政きわたる鞍嵐こ、宕露が軌ています。ス朴ツの鼠‘緒の鞍、始の乳そして

猟の額です。おいしいものがたくさん岳滴るこの毒覇、輩りの秋に糾しておいしい臓を築しみましょう。

趣鞄◎◎㊨秋を味わおう趣鞄◎◎㊦

癖淘匝疎さケまを上手に食べてみよう棚舶紺

等があるから鷲は垂簿とよく筆にします。毒越でも義経で肇しみながらきれいに晋を轟べてみましょう。

㊨媚の鼻を怠ぺ壱

崖もおいしく、築遽譲歳だよ。こげて

なければ、いっしょに食べよう。

㊨綿の鼻を如る

ぉなかの為銀を食べられない人臥

患って韻の執こぬ、でもいいよ。

おなかの朋拍
はしを横から入

れてすくうように

取る。誠崖に串

半を議触こはが

そう！

㊨下の鼻を鼠ぺる

、■一一

いよぴ　この食べ方はほ

かの魚にも使えるので．

はくと陶じようにきれい

に食べてください。

筈の毒軌象、
もうほとんどな

い払、味わって

食べよう、

栄寮素 �エスルギー �タンパウ皆 �脂曹 �カルシウム �鉄 �ビタミン ����食物総維 �禽燻 
▲　　－ �三 �g �nng �nng �A　　〝gRE �苛n■■■前駆 �Rク　　　nnE �C　　　mg �g �g 

10月分平均 �626 �24．9 �20．6（29．5％） �335 �2．2 �235 �0．33 �0，47 �15 �4，5 �2．9 

摂取基準 �640 �　昆＿…… 18′・一32 �摂取エネルギー 全体の25～30％ �350 �3．0 �170 �0．40 �0．40 �20 �5．0 �2．5未満 

＜10月の食 　名 �の主な産地（予定）＞ 　産地 �食材名 �鹿∵馳 �食材名 �産地 �食材名 �産　地 
食材 にんにく �青森県 �じゃがいも �北海道 �こまつな �練馬区東京都埼玉県 �ほうれんそう �群馬県　千葉県 

しょうが �高知県 �ねぎ �山形県秋田県 �セロリ �長野県 �米 �書森県鹿「つがるロマン」 

にんじん �北海道千巣県 �もやし �栃木県 �キャベツ �群馬県長野県 �鶏卵 �茨城県 

たまねぎ �北海道 �きゅうり �群毘県 �だいこん �北海道 �豚肉 �茨城県　群馬県埼玉県 
‾ぼう �書森県 �はくさい �長野儀 �ぶなしめじ �長野県 �鶏肉 �宮崎県　鳥取県書森県 

ピーマン �茨城県 �さつまいも �茨城県 �えのきたけ �新潟県　長野県 �牛乳 �手蔓員群馬泉北暇 
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