
平成24年

／／片忽念藍〃
練馬区立早宮小学校

栄養士　斉藤　美香

朝夕の気温が低くなると同時に、秋の訪れを感じるようになってきました。寒くなったなあーと患ったら

曖かくなったりで気温の変化が激しい日が続いています。衣服で調節したりし、規則正しい生活に心がけ

て元気にすごしましょう。

野菜犠いと健康への影響
野蕪鯵、私たちの体に鈷亨等蒙義集のうち、ビタミン・三木守れ啓との

貴重¢供輪膏です。書た、野菜の轍鞭も儀康覆輪持す魯ために、欠かす

ことので己等い稚割を農たしてい夢す。

野菜が嶋いの手書成轟す与と、子ともの鉢にいろいろと儀康にさく等い

こと鱒生じ春雷。

①■畿び掛蒼く馨る

野菜聯嶋いで、かむ由取が少桝l子とも臥あごの発達柑

遅れて■轟びが悪く喀叫が号です。

⑧むし轟にぢりやすい

野菜の轍繊惨■嶋を騒く作用があるうえ、さくかむことに

きっこ疇液の分地も高手軋ロの中を彗れいにするので、野菜

が義い啓子とも臥むし鴨になりやすく寧日書す。

⑧高コレステロール血症

野菜嶋い啓子とも臥胎鮪や糖分の事いものを好む傾鵬に

あり、血中コレステロ一山棚帥囁くな魯心配が脚博す。

給 食 より　 レシピ紹 介　　　　　　　　　　　 ポ テ トグ ラタン （家 庭 用 ）

材料　　　 （4 人 分う 作 り方

じゃがいも　　　　 2個　　　 小 麦粉　　 大 さじ2 1．じゃがいもは、皮 をむき、うす 切 りし下 着 でする。

玉ねぎ　　　　　 l個　　　 バター　　 大 さじ2 玉 ねぎは、うす 切り。

鶏 肉　　　　 10 0 9 ほうれ ん草は、弟 でて1 ～ 2c m に切 る。

コーン　　　　　 5 0 9　　 牛 乳　　 lカップ コーンは、缶 詰でも冷 凍 でも良い。

ほうれん草　　　 り2わ バ ターは 室温 に反し、小 麦粉 を混 ぜておく。

塩　　　　　 小 さじ1／2　　　 ビザ用チーズ　　 5 0 g 2 、グラタン皿 を用 意し、内側 に薄 く油 を塗っておく。

こしょう　　　　　 少 々 3 、フライパンに、サラダ油を入 れ、鶏 肉 ・玉ね ぎを炒 める。

炒め油　　　　　 少 々 火が 通 ったらじゃがい も・コーン・牛 乳 を入 れ煮 る。

4 、小 麦粉 とパターを合 わせ たものを少 しず っ入 れとろみ をつけ、7 ●ッ7 ●ッ

したら、火を止 め、茹 でたほうれ ん草 を加 え混 ぜ 、グラタン叫 こ入れ る。

5 、チーズをの せ、オー プン 1 7 0 ℃ 15 分 位 で焼 く。

11月の給食より
13日新メニュー　たくわんごはん　さっぱり味付けごほんです。

19日練馬のきゃべっの8　回鍋内（ホイコーロー）豚肉ときゃべっの中華風みそ炒めです。

28日いかめし　いかにもち米を入れ竹串でとめて、ゆっくりと煮込みます。

練馬のきゃべっの日

練馬区は、練豊かな地域です。現在も多くの農家があり、農家の方々が愛情込めて育てた野菜が草野ごとに収穫されています。

「練馬のチビもたちに食べてもらいたい」とJAや農家の方々が学校給食に協力くださいました。練馬塵のきゃべっを使った給食を区内

一斉に実施します。

半 枚 給 食 費 の 徴 収 に　 ご協 力 をお頼 い します 。

今 月 の 引 き落 とし日は、 ／／月 2 7 日で す 。 （家産教配布）


