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練馬区立早宮小学校

栄養士　斉藤　美香

光の角度が変わってきました。どこまでも高い空、さわやかな空気、きんもくせいの香りが風にのって、

ただよっています。

日中と朝晩の気温の差が大きく、体調を崩しやすい季節です。規則正しい食生活とバランスのとれ

た食事、適度な連動で体力をつけ、体調管理に気をつけましょう。疲れた時は、早めに休養をとり、十

分な睡眠で体を休めることも大切です。

10月IOB捗日の愛護零一
棟の薇轟に、続雷を楽しみ等即ち、健康等日を守魯た助に仇にやさしい生活について考えてみ蓼しよう。

現代臥干しと・ゲーム・Jぐ／コン償欝のメール等ど白を醜俺すること畑増えてい手書。鞠に気をつけ

嘲る士にも注鷺し、白が疲れたら休むようにし手しょう。
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ビタミンBlとB2が不足す

ると、豪れ目や視力障害

目の充血などの症状が、

あらわれやすくなります。
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…ビタミンCは、

泊の老化防

：止に効果が、

‡あります。
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星ビタミンEは、活性
l

たつ守を体ちか兼酸

り、老化を予防する

働きがあります。
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多くふく暮れ■食品　　：
1

●このほかにも、魚に多くふくまれるDHAや、ブルーへ●リーなどにふくまれるアントシアンは、日の疲労回復などに効果があるといわれています．

10月の給食より
10日新メニュープルコギ　内を甘辛味付けし野菜と炒めます。

12日いかと里芋の煮物・里芋はしっとりと柔らかくこの時期から美味しくなります。

17日さんまのしょうが煮　ゆっくりと回転釜で煮ます。骨まで食べられます。

1981学期終了日　みんな大好き鳥から掛げにします。

22日2学期初め　ちらしずしを食べて後半もかんばれ日

31日タト国の収穫祭ハローウィン　かぼちゃが萱場します。

給食では、スイートパンプキンを出します。

レシピ紹介

ゆうやけゼノー　　（10個分う
材料

ゼリーカップ10佃

水　　　　200cc

さとう　　　　80g

粉寒天　　　49
オレンジジェース250cc

人参シ㌧－ス250cc

作り方

1、鍋に、粉寒天・さとう

を入れ、水を少しずつ

混ぜながら入れる。

2、1を火にかけ、とかす。

3、火をけし、オレンジシ●ユ

ース人参シ●ユースをいれ

混ぜ、カップに注ぐ。

学 校 給 食 費 の 徴 収 に　 ご協 力 をお額 い します 。

今 月 の 引 き落 とし日は、 1 0 月 2 9 日で す 。

（家庭教配布）


