
給食や食に関する事や歴史への理解や生産に準わる人々

に感謝する心を育むことが目的です。昨年もみずみずし

い大変おいしいキャベツでした。

仲町小学校では、たつぷりのキャベツを使つてポ トフ

を作ります。新鮮なキャベツを味わいましょう。

萩も深まり、日暮れが驚くほど早くなりました。
これからの季節、朝起きるのがつらくなりますが、寒い時こそゆとりをもつて

起き、あたたかい朝食を食べましょう。 体温も高まり、からだも日覚めてき

ます。そのためには、前の晩に早く寝るということを心掛けたいですね。

11月 19日 (火 )練馬区では、全小中学校に給食用として練馬産のキャベツが提供されます。

キャベツ

日本には江戸時代に伝

わりましたが、今では日

本国中で大根についで 2

番 目に多く栽培 されて

います。練馬区には東京

ドーム約 2.5倍の面積の

キャベツ畑があります。

14日 (ホ)ニ ョツキのスープ
ニョッキはじやがいもと小麦粉との組み合わせで作るパスタの一種です。じやがいもを利用したものが

主流ですが、じやがいものかわりにかばちややパンを使つたもの、ほうれん草やチーズを使つたものな

ど多数のバリエーシヨンがあります。給食ではじやがいもと小麦粉で作ります。

15日 (金)の りの個煮
「のり」には、昆布に含まれているものと同じグルタミン酸、カシオ節のイノシン酸、しいたけのグア

ニル酸が含まれています。おにぎりに「のり」を巻くと「のり」の栄養である「ビタミンB」 がご飯を

分解してエネ
.ル

ギーになるように働き、ご飯と「のり」は、栄養的にもすばらしいコンビです。

◎一人一回当たり平均栄養摂取量 (中学年)

学校給食費の徴収ヤざ 協力下さしヽ

今月の31き落としは 11月 5日 (力 です。

ホイコーロー <1人前>                 `―

① 豚肉    30 g  ⑥テンメンシ
゛
ャン   5g  ⑪にんにく   少  々 ⑬醤油   0.8g

② 酒     1な   ⑦人丁味噌   1.5g・ ⑫人参     10 g  ⑭酒    0.6g

③ 醤油    0.5g ③豆板醤    0.3g ⑬干シイタケ  0.4g ⑬ねぎ   20壼

④ キャベツ  80 g  ⑨サラダ油   少  々 ⑭塩      少  々 ⑩ゴマ油  少々

⑤ サラダ油  1.5g ⑩生姜     少  々 ⑮コシヨウ   少々

(1)豚肉に下味をつける。 (①②③)

(2)キャベツは油で炒めておく。大きめのざく切り (④⑤)

(3)合わせみそを作る。 (⑥⑦③)

(4)油でみじん切りをした生姜、にんにくを炒め、豚肉(1)を加え炒める。

(5)人参、シイタケを入れ調味し(⑭⑮⑩①)、 ねぎを加え、合わせみそ(3)を入れ、キャベツ(2)を

入れ、ごま油を加え、仕上げる。
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11月 分平均 636 25.7 22.8 362 2.4 239 0.42 0.57 33 3.0 4.8


