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朝の気温が低くなり、布団から出るのがつらい季節になりました。そんな時こそ、「えいっ」と気合を入れて布団から出て、

朝の陽ざしを浴びてみましょう。朝日には体のスイッチを入れる効果があります。スイッチを入れたら、腕をうーんと上に伸ば

して体を起こし、しっかり朝ごはんを食べましょう。朝ごはんを食べると体温が上がります。こうして体が活動モードになれば、

１日を元気に過ごす準備完了です。寒さに負けず、できるだけ外で体を動かして、免疫力を高めましょう！もうすぐ音楽学習発

表会ですね。当日、練習の成果を十分に発揮できるよう、練習だけでなく体調管理も心がけてもらえたらと思います。 

 

 

寒くなると、風邪やインフルエンザ、ノロウイルスなどの感染症が流行しやすくなります。コロナ対策で、こまめな手洗いが

習慣化していると思いますが、ついつい雑になっていませんか？せっけんをつけて丁寧に洗うことを心がけましょう。手洗いの

徹底とともに、栄養や睡眠をしっかりとって体調を整え、感染症に負けない体をつくりましょう。 

 

 

感染症を予防するには、免疫機能を正常に働かせることが重要です。 

栄養バランスの良い食事を基本に、抗酸化作用のある「ビタミンA・C・E」 

を含む食品を取り入れましょう。 

※抗酸化作用…免疫機能の低下を引き起こす「活性酸素」の発生や働きを抑える作用のこと。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     

                       新しい１年を迎えるお正月は、日本人が古くから大切にしてきた行事で、 

現在も様々な習慣が残っています。大みそかにたべる「年越しそば」は、細く長いそばに長寿を願ったり、縁起を担ぐ意味があります。 

お正月に食べる「おせち料理」は、もともとは歳神様へおそなえしたものを家族でいただく食事だったものが、新年の幸福や豊作を願う 

豪華な重箱料理となりました。「お雑煮」は、地域によりさまざまな特色がある料理です。年末年始、ぜひ、このような家庭や地域に伝わ 

る料理を味わう機会にしていただけたらと思います。 

う機会にしていただければと思います。 

✱３年生「みそ作り体験をしました！」 

日ごろ豊玉南小の給食でもお世話になっている、練馬の味噌蔵「糀屋三

郎右衛門」の辻田さんをお招きし、みそ作りを教わりました。大豆を洗って

水につけ、ふくらんだ様子を見たり、大豆をつぶし、塩や糀と合わせて混

ぜ、みそを作る体験をしました。完成は約半年後ですが、みんな出来上がる

のを心待ちにしています。多くの保護者の皆様のご協力も頂き、とても貴

重な体験が出来ました。ありがとうございました。 

～11月の食育～ 

 
            

12 月 5日（月）は、 

「練馬大根」を使った 

給食の日です。 

４日(日)に行われる、「練馬大根引っ

こ抜き大会」で抜かれた練馬大根が

区内の小中学校に届けられます。 

練馬区で育った地場野菜「練馬大

根」をたっぷり使った「練馬スパゲテ

ィ」を作ります。 

水分はそのままにせず、清潔な 

ハンカチやタオルでふきましょう。 

指先や親指の付け根、 

手首など、洗い残しの 

多い部分は念入りに！ 

色の濃い野菜、レバー、ウナギ

に多く含まれる 

野菜、果物、いも類に多く含まれる 色の濃い野菜、種実類、魚介類、

植物油に多く含まれる 


