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 12 月 13 日は【すす払
はら

いの日】です。昔
むかし

は囲炉裏(いろり)で火
ひ

を起
お

こしていたため、家
いえ

の中
なか

に

黒
くろ

い粉
こな

(すす)がたまってしまいました。【すす払
はら

いの日】は 1 年でたまった“すす”をきれいにす

る大掃除
おおそうじ

の日です。早
はや

くから少
すこ

しずつ身
み

の回
まわ

りを片付
か た づ

け、清々
すがすが

しい気持
き も

ちで新年
しんねん

を迎
むか

えましょう。 

【季節の食材】 
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(児童数配布) 

かぶ 小松菜 ほうれん草 大根 ごぼう 

ねりまだいこん つか   ねりま         とうじょう 

学校給食費の徴収にご協力をお願い致します。今月の引き落とし日は、１２月２７日(火)です。 
事 前 に 口 座 の 残 高 を ご 確 認 く だ さ い 。 

 

練馬
ね り ま

大根
だいこん

(写真
しゃしん

右
みぎ

)は根
ね

の長
なが

さが５

０～８０ｃｍととても長
なが

いです。

青首
あおくび

大根
だいこん

(写真
しゃしん

左
ひだり

)にくらべて首
くび

部
ぶ

分
ぶん

が細
ほそ

く、中
ちゅう

央
おう

部
ぶ

分
ぶん

が太
ふと

いため、収穫
しゅうかく

には強
つよ

い力
ちから

が必要
ひつよう

になります。５日

に使
つか

うのは、前日
ぜんじつ

の【練馬
ね り ま

大根
だいこん

ひっ

こぬき大会
たいかい

】で地域
ち い き

の参加者
さ ん か し ゃ

が収穫
しゅうかく

  

してくれた大根
だいこん

です。 

べんとうばこ   きゅうしょく  ていきょう 

ねりまだいこん         だいこん  

大根
だいこん

は季節
き せ つ

によって味
あじ

に違
ちが

いがあ

ることを知っていますか？春
はる

から夏
なつ

にかけてやや辛
か ら

みが強
つ よ

く、秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて甘
あま

みが増
ま

していきます。 

また、部
ぶ

位
い

によっても甘
あま

みが異
こと

な

ります。葉
は

のついている首
くび

元
もと

のほう

が甘
あま

く、下
した

にいくほど辛
から

みが増
ま

して 

いきます。 

ふゆ   だいこん  あま 

早
は や

宮
み や

小
しょう

学
が っ

校
こ う

ではじめて、お弁
べ ん

当
と う

給
きゅう

食
しょく

を実
じ っ

施
し

します！ 

 栄養
え い よ う

バランスがとれたお弁
べ ん

当
と う

とは、お弁
べ ん

当
と う

箱
ば こ

の中
な か

を６つに

分
わ

けた時
と き

、主
し ゅ

食
しょく

：主
し ゅ

菜
さ い

：副
ふ く

菜
さ い

が３：１：２の割合
わ り あ い

になる状態
じょうたい

です。つまり、お弁当箱
べ ん と う ば こ

の半分
は ん ぶ ん

がごはん、残
の こ

り半
は ん

分
ぶ ん

の 1/3

がお肉
に く

や魚
さかな

、2/3 が野菜
や さ い

を中心
ちゅうしん

とした料理
り ょ う り

となります。普段
ふ だ ん

の食事
し ょ く じ

でも目標
もくひょう

となるバランスなので、お弁当箱
べ ん と う ば こ

を使
つ か

って栄
え い

養
よ う

バランスを目
め

で確
か く

認
に ん

してみることもできますね。 

皆
み な

さんが縦
た て

割
わ

り給
きゅう

食
しょく

の時
じ

間
か ん

を楽
た の

しく過
す

ごせるよう、ひと

つひとつのお弁当
べ ん と う

に気持
き も

ちをこめて作
つ く

ります。 

たてわ  きゅうしょく 

○3 主
し ゅ

菜
さ い

：ご飯
は ん

・パン・麺
め ん

など 

    (例
れ い

：おにぎり、サンドウィッチ) 

○1 主
し ゅ

菜
さ い

：肉
に く

・卵
たまご

・魚
さかな

などを主
し ゅ

とした料理
り ょ う り

 

    (例
れ い

：ハンバーグ、卵焼
た ま ご や

きなど) 

○2 副菜
ふ く さ い

：野菜
や さ い

を主
し ゅ

とした料理
り ょ う り

 

    (例
れ い

：炒
い た

め物
も の

、和
あ

え物
も の

、ﾐﾆﾄﾏﾄなど) 


