
令和７年度 練馬区立豊玉東小学校 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「早ね早おき朝ごはん」

運 動 シ ン ボ ル マ ー ク 

◆５日 事
こと

八日
よ う か

 

12 月 8 日と 2 月 8 日の行事
ぎょうじ

を総 称
そうしょう

して「事八日」といいます。事八日に無病
むびょう

息災
そくさい

を祈
いの

っ

て食べる「おこと汁
じる

」を給食で用意
よ う い

します。 

おこと汁はたっぷりの野菜とあずきなどが入
はい

った具
ぐ

だくさんなみそ汁です。 

あずきが魔除
ま よ

けとなり、具だくさんで栄養豊富
ほ う ふ

なうえ、寒
さむ

い季節
き せ つ

に 体
からだ

の芯
しん

から 

温
あたた

まります。そのことから、 心
こころ

と 体
からだ

に効
き

くと 考
かんが

えられていました。 

 

◆８日／１７日 練馬区
ね り ま く

一斉
いっせい

給 食
きゅうしょく

練馬
ね り ま

大根
だいこん

と大根
だいこん

の日
ひ

 

練馬区の全
ぜん

小 中 学 校
しょうちゅうがっこう

に練馬大根と大根が配
くば

られます。 

８日は、前日
ぜんじつ

に 行
おこな

われた練馬大根引
ひ

っこ抜
ぬ

き大会
たいかい

で収 穫
しゅうかく

されたとても新鮮
しんせん

な練馬大根を使
つか

います。普段
ふ だ ん

市場
しじょう

になかなか出回
で ま わ

らない練馬
ね り ま

大根
だいこん

を子供
こ ど も

たちに味
あじ

わってもらえる大変
たいへん

よい

機会
き か い

です！本校
ほんこう

の子
こ

どもたちに人気
に ん き

の麻婆
まーぼー

大根
だいこん

にします。この日
ひ

は、青
あお

みに練馬大根の葉
は

も余
あま

すことなく使
つか

います。大根の葉には、カルシウム、鉄分
てつぶん

が多
おお

く含まれています。少 々
しょうしょう

、苦
にが

み

がありますが、濃
こ

い味付
あ じ つ

けにすることで子どもたちも食べやすくなります。 

また、１７日は練馬で収穫された大根をたっぷり使ってサラダにします。 

この日は 給 食
きゅうしょく

試食会
ししょくかい

があり、試食会に参加
さ ん か

される保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

にも大根などの 

練馬の野菜
や さ い

を味わっていただけます。 

 

◆２２日 冬至
と う じ

 

冬至は、１年
ねん

で 最
もっと

も太陽
たいよう

の出
で

ている時間
じ か ん

が 短
みじか

くなる日
ひ

で、この日を 

境
さかい

に少
すこ

しずつ日が長
なが

くなっていくことから、「一陽来復
いちようらいふく

」（冬
ふゆ

が終
お

わ 

り、春
はる

になること）とも呼
よ

ばれます。 

昔
むかし

の人
ひと

は、太陽
たいよう

の 力
ちから

が弱
よわ

まると人間
にんげん

の運気
う ん き

も 衰
おとろ

えると 考
かんが

えてい 

たことから、冬至の日に、かぼちゃやあずきを食
た

べて 力
ちから

をつけ、 

ゆず湯
ゆ

で身
み

を清
きよ

めて、幸運
こううん

を呼
よ

び込み、無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

う風 習
ふうしゅう

が生
う

ま 

れました。 

給食では、山梨県
やまなしけん

の冬
ふゆ

の代 表 的
だいひょうてき

な郷土
きょうど

料理
りょうり

である「ほうとう」を 

食
た

べやすいように、「ほうとう風
ふう

うどん」にして提 供
ていきょう

します。 

 



 

 

 

出 典 ：こころとからだのけんこう学 校 給 食 より 

 

かぼちゃなどのたくさんの具材
ぐ ざ い

とみそで煮込
に こ

んだ、 体
からだ

の 温
あたた

まる料理
りょうり

です。 

かぼちゃは夏
なつ

に収 穫
しゅうかく

されますが、冬
ふゆ

まで保存
ほ ぞ ん

することができ、昔
むかし

から冬
ふゆ

の貴重
きちょう

なビタミン源
げん

として利用
り よ う

されてきました。ビタミン A・C・E を含
ふく

む、まさに風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

にぴったりの食
た

べ物
もの

です。 

いよいよ冬
ふゆ

本番
ほんばん

を迎
むか

え、朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みが厳
きび

しくなりました。寒いと手
て

を洗
あら

うのが億劫
おっくう

に 

なりがちですが、風邪
か ぜ

や胃
い

腸 炎
ちょうえん

などの感 染 症
かんせんしょう

を防
ふせ

ぐには、せっけんを使った丁寧
ていねい

な手
て

洗
あら

 

いが肝心
かんじん

です。 

また、食事
しょくじ

や睡眠
すいみん

をしっかりとって抵 抗 力
ていこうりょく

を高
たか

め、風邪をひきにくい 

丈夫
じょうぶ

な 体
からだ

をつくりましょう。 


