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   栄 養
士   宗 川 由 佳

今年も残りわずかとなりました。寒さは日ごとに増しています。冬を元気に過ごすために、普段の食事から

野菜を多くとるように心がけ、風邪に負けない丈夫な体作りをしていきましょう。また、寒くなつてきて怠りがち

な手洗い。うがいもしつかり取り組みましょう. **      蠍
メ             *
*

ビタミンは、体のさまざまな機能を調節する大切な

微量栄養素です。「日本人の食事摂取基準 (2015年
版)」 で取り上げられているものは13種類ありますが、
その中から2種類のビタミンを紹介します。

じクミンC じクミンA

キウイフルーツ 芽キャベツ

ビタミンCは、水i容性のビタミンの

1つて、コラーグンの合成をサポート

し、強い抗酸化作用があるなど、さま

ざまなlllきがあります。

ビタミンCを多く含む食べ物には、

赤ビーマン、ブロッコリー、芽キャベツ、

キウイフルーツ、かきなどがあります。

赤ピーマン     ブロッコリー

ビタミンAは、脂溶性のビタミンの

1つて、全身の皮膚やのどや鼻などの

粘膜の健康を維持したり、日の健康を

保つたりする働きがあります。

ビタミンAを多く言む食べ物には、

レバー、ぎんだら、モロヘイヤ、にん

じん、かばちゃなどがあります。

キヤ十キ・挙★★*・  1蹴鷲願自E紹で1ド
キ`・挙★古・羊峯挙★

:2/21:各至献立

冬至は一年の中で昼間が最も短く、夜がもつとも長い日ですふ昔から冬至の日は「かばちゃ」を食べたり、

「ゆず湯」に入つたりすると、風邪を引かないといわれていざす。.この日は、かばちゃを使つた「冬至のみそ汁」、

ゆずの香りが食欲をそそる「魚のゆず味噌焼き」を作ります。

:2/22:ク I′ スマス献立                           
′

一足早いクリスマス献立です。1人一本ずつ、ローストチキンがつきます。また、クリスマスをイメージした

星形マカロニ入リミネス トローネとリンゴゼリーで彩り鮮やかな給食を提供します。/

錬 馬 未 猥 ―
ノ議11か

―
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― ―

審 守 ′

12月 4日 に「練馬大根引つこ抜き競技大会」が行われます。練馬大根は白首大根の一種で、根が地中深くまで根

を張る性質を持っています。また青首大根と比べて中太で長く、引き抜くのに力がいるそうです。練馬大根引つこ

抜き競技大会では、そんな練馬大根を抜く速さを競 う大会です。

この大会で収穫された練馬大根は、区内の小中学校に配られ、地産地消の推進が図られています。

中村西小学校では、練馬大根をたつぶり使った練馬スパゲッティを大会翌日の 5日 に作る予定です。

モロヘイヤ

〈ご注意〉学校給食費の未納が続きますと、教育活動に支障が生じます。必ず期日までの入金をお願いいたします。

なお、

※綸食試食会のアンケートで、多くの保護者の方から、縮餞のしシビを載せて偕しいこご意見をいただききした。

綸食だよιlむこでご紹介していこうこ思い蓼す。聞きたいしシピがございきしたらぜひ給食室にご―報ください ′


