
平成24年

／2方磨倉尉ク
練馬区立早宮小学校

栄養士　斉藤　美香

今年も残すところあとわずかとなはした○寒さが厳しく、空気も乾燥しているため、風邪がはやる

時期です。外から帰ったら、手恥、・うがいを忘れずに行いましょう○また、風邪塩ひかないために臥

「栄養Jと「休養」が大切です。食暮臥栄養バランスに気庵つけて三食しっか叱り、夜は早めに
寝るようにしましょう。

練馬大根の8 ＋★園
練馬で臥区の農産鞠や轟勲こ対す魯覆解を渇めても弓龍助に、繍鳥大棚を年に一色半枚絶食に恥入れ

珊組をしてい審す。I柑】Bに即搾r隷属未棚引っこ故紙金j粥われ脚。モ己でもれた新鮮寧繍農大櫓

を償，た輪徽魯4日（月）に区内全牛株一幕に馳曝し鬱す。

奉棟で臥練馬大根をたっぷり俺？肘練馬スJ肺J魯予定してい靡す。

夜型のひとは、

レシピ紹介

チゲスープ
材料

とりがらスープ　3カップ

（又は水　（3カップ）

コンソメスープの義）（1個）

靡肉　　　　100g

下味滴　　　少々
もやし　　　　1／2袋
白茶　　　　1／8株

体脂肪が貯まりやすい・・・

私たちのからだ臥日中に交感神経が強く作用して、活勤しやすいように、

なっています。そして夜間は副交感神経の儀さが強くなり、からだを休め

るように作用します。

このため夜恥こエネルギー檻遺綱に摂取すると余った舟は容易に鵬肪

として讐糠されたすいのです。

現在の日本の社会臥生活のリズムが夜にずれ込んでいますが、庇清

と生括習慣病予防のためには、夜遅くなったら食べ物や飲み物をとらない

ようにすることが大切です。

寒い峰、体が温まるスープです。蒙慶で縫、義にしてもいいでr。

作り方

えのき茸　l／2袋1、線内は、食べやすく切り、清書振っておく。
にら
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合わせ｛瞳科
みそ

しょうゆ

漕

白菜キムチ　　　50g　　みりん

曇ネギ　　　　1本　　ごま抽

にんじん　　　1／2本　　こしょう

12月の給食より

l／2わ　　野菜は、恥、食べやすく切ってわく。
lT　　五臓も、食べやすく切る．

大さじ8

dヽさじl

小さじ1

小さじ1

4ヽさじ1

少々

2・轟にスープ食入れ沸■したら、腰かにら以外の野菜絶入れ薫る。
3、食わせ■味料檻入れ、曝庵みて、玉鋼・にら象加えて仕上げも

令色傘も傘も傘も傘
3日練馬大根の日　練馬スパッゲティにLます。

5日スハ●ニヮシュステーキハンバーグの種の中にチーズを入れ四角い矧こ作ります。
10［lやきとり薦　新メニューです。

19日縦削給食でカレーライスにします。学年別に役割分貌して給食を食べます。

258今年最後の給食は・手巻きすしです。自分でのりを削、て食べますので良く手を洗いまし▲う。

（ま度数配布）


