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「早寝 早ミき朝ごはん」

こ動シンボルマーク

早寝 早起き 朝ごはん

新年度 も始 ま り早 くも lヶ 月が過 ざま した。みな さん、新 ヒい夕
ラスには慣 れ ま したか ?5月 は じめには ゴール デ ンウ ィー クが あ り、
旅行 や遊 びの計画 を楽 しみ に してい る人 も多い と思 い ます。 この 時
期 は、“二 月病 "と い う言 葉 が あ るよ うに、体 調 を崩 しやす くな る と

きです。“二 月病 "に な らない ため には、規 則 正 しい 生活 を′こが け、
3度 の食事 を しっか り食 べ るこ とが大切 です。ゴール デ ンウ ィニ ク中
も、 お休 み だか ら と夜 更か しや朝 寝方 をせず、 早 寝 ・早起 き ・朝 ご

飯 を しっか り食べ て元気 に過 ご しま しょう。   ),′   ぃ、

とヽヽ うフ レーズがあ るよ うに、この時期 に新 茶の収穫が行われます。
お茶は、春か ら秋 にかけて 年 4回 ほ ど収穫 されますが、最初 に 1又 穫
され る新茶 (一 番茶)は 渋みや薔みが少な く、香 りが高 くておい し
いです。収穫 時期が後 になるほ ど、渋みや苦みが増 えてい きます。

レ＼十ノ`夜 は、立春か ら数 えて 88日 目の ことです。】

Q夕Q夕 緑 茶に含 まれ る栄養 個クG ttr e夕 Qク

タ ンニ ン (カ テ キ ン )・ ・渋 み や 普 み の も と。 抗 菌作 用 や 抗 酸 化作 用
が あ り、 虫 歯や 口 臭 予 防 、 が ん を防 ぐ働 きが あ ります。
カ フ ェイ ン ・・苦 み の も と。 眠 気 を防 い で くれ ます。

テ ア ニ ン ・・ うまみ の も と。 リラ ック ス効 果 が あ りま す。 玉 露 な ど
の 高級 なお 茶 に 多 く合 ま れ ま す。

ビタ ミ ン C・ 風 邪 の 予 防 や、 肌 の調 子 を整 えて くれ ま す。

緑 茶には、ほかに もカ ロテ ンや食物繊 維 な どの栄養が あ りますが、
茶葉 をその まま食べ ない と効 果 が ない ため、 茶葉 をて ん、Stら に した
り、林 茶 を飲 むの もオス スメです。  /ィ五ミヽ″¬

「好 き鎌い しないで残 さず食べ よう」
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【 今 月の献立 よ り 】

うと してい ます。 新 しい クラスで

始 ま りま したが、 どの タラス もよ

で す。

スヾ ター トしま した。担任 の先生の

ラス分 の給 食 を当番が 盛 りつ け ま
スー プな どを盛 りつ け るのは大 変
てい ます。徐 々 に配膳 時間 も短 く

も食 事 の準備 をお手伝 ぃの ひ とつ

い料理 や普 手 な もの も出た りしま引1イエ ヽ r7」 よ D Vノ Dい /■ ノ し よ 〉

サ:曇撃季言勇II蒋彙京核E:

暴〕1撃温曹

とは、 単 に 栄 奏 を摂 取 す るだ け で

ます。普手なもので も何年か後 に
の で 、 少 しず う で もい い の で 食 べ

をお願い Lま す。

レ事可蔦落下百十 曰炉′¬
1 5月 2日 はノ＼十 ノ` 夜 で す 。茶 摘 み の 歌 に「

:夏
も近 づ くノ＼十 ノ＼夜 ～ ♪」 |

7日 (木 )・ ,5日 の 「こどもの 日」 にちなんで十幸お こわ を作 りま

す。 ちま きの具材 で作 ります。

お茶のマ ドレー ヌは新 茶の季 節 にちなん だ献立です。8日 (金 )・

【 今 月の郷 上料理  】

今 月は兵庫 県揖保 郡 の郷 土料理 「ば ち汁」 を作 ります。揖保 fllと

言 えば「揖保乃糸、 そ うめ ん」 が有名 です cそ うめん を作 るとき、 2

本 の くだ に 8の 字 に生地 をか け、 少 しずつ紬 く伸 ば してぃ きます。
この とき両端 の ∪の字 にな った部 分 を切 り落 と します。 これが、「ば

ち汁」 で す。 三木線 をひ くの に使 う「ば ち」 に似 た形 なので、 この

名前がつい た と言 わ れてい ます。

*保 護 者 の 皆 さ ま *

給食費の振替についてお知らせです。              .
今月の給食費の JIき 落 と しは 5月 7日 (木 )で す。

※;|き 落 と し額 は4 5月 の 2ヶ 月分 とな` りますので、残金不足 に
な らな`い よ うに、余裕 をもって入金 をお願 い します。1年 生 と転人生
のラ|き 沐 と しは 6月 か らとな ります。

甕⊇Ψ



5月 のこんだで表
羽或27年度 練馬区立練帥 戦

日

課

一

ヨ

`|二

予L

こスノ だて  めい

献 立 名

お も な 食 品 と は た ら き
~

功 :‐

l,cal

ん

“

К質

g

おさなって

はじけ負品
赤の食品

:

血珈肉や月のもとに4る
貢の食品

勲や力のもとになる
緑の食品

業 し訪肝をととのえる

1 金
島
Ｕ

ハヤシライス

コすルスロー■リラダ

牛乳 豚肉

生クリーム 0猜勁

米 米粒麦 1終力洋

′J場難分 ザラメ 砂陪

パター 米 由

)参 ヒLマン トマトピ
ューレ に似こく 玉葱

きゃべつ きゅうリ ホー
ルコーン グリンピース

魚介類
20 7

7 フ権
昌
Ｕ

tド肇ぉこゎ i良業のごま

'「
大検ときゅうりの日酢鳴け

牛乳 月豹内 ぇut

コ寓 みそ (かつ掏輸

米 もち米 砂糖

じゃが芋 ごま油

ごま

メ彦  たけのこ さ熱 、メy,ん

千し推茸 月ヽ
=/1´

コーン 大根

き,う り JFう

９

一
３

”
一
２ 」p類

8 金 □
廟:薦ス′ザンテイ~
ミニトマト お栞のマドレーヌ

牛手L まぐろ缶詰

卵 きざみのり

ル クッテ´
`―

F/J糖

ミックス粉 ノサー

オリ=熟
大 根 ノ`セリ ミニトマ |

５

一
７

６８

一
為 燎接|ど摯韻

11 月 0
ご飯 ヘルシーハンバーグ

きやべつの昆布漬け  みそれ「
+ギL 月濁カ コ寓
卵 油揚げ みそ わ
力め  い 昆布  (カンつ

1もFn

米 パン粉 砂糖

でん粉 じゃが芋

人参 玉葱 えのき茸  l力 じ

きゃ｀つ きゅうり ねぎ

585

2814
Jヽ 魚類

ノく 0 ゆかりご酸  量わかめのサラダ
ぶり大根

+乳 茎わ力勧

がり (出 し論 、

米 ,節崚 砂椿
`働

、り

ご姜 メ鏑 こ曹自

メo参 さ● んヽ|ずん きゃ́ やっ

ホフ レコーン 大根 生姜
豆製品覇

26 5

水
島
Ｕ

ビスキュイパン  チリコンカし

くだもの
警 Lフロ ^■―コン

励 短

砂精 ノヾター

アーモンド粉”釉椰

人参 トマト編 首 トマトピュー

レ ノ黎L‐ り laJこく 玉葱

くプごIメ7)

魚介類

本
昌
∪

麦ご飯   さノ′まのイ蓬煮
軒業の隼螂 ]え  あぉさのみそ卜「

牛乳 あおき さんま

コ膏 みそ (力
‐お節)

'K米
粒麦 砂糖

)参 ′l十ぷ采 肝 し

もやし ねぎ
いも

'夏

金
呂
∪

カレニうどん

実寧撃
得 L Л納

∽y鋤

冷凍うどん でん粉

さつまいも 砂糖 ご

ま 水飴 米油

ほうオした層ユ

琢
鯵
螢

624

21 9
糧輩撮

0
ご飯 ヨヨ

ウ
|=り ふリカイす

機齢¬ぇ ヵッυもと島諭1鈴草湯

牛撃L亥 Jみ昆布 力
'ん

もどき

きざ夕のり らりめノυじゃこ

鶏肉 焼きらくわあっお飾)

米 以鉱 砂糖

じゃが芋 こんにゃく

琺

メ厖歩 ′|ヽ公菜 さ、ォヽえメず
ん 白菜 もやし 千け筐
茸 Jゴう 大限

636

,ll類

19 ノく 0 米1ちン(ン ジャンボしゅうまい

スイミータン  くだもの
納助□

特
卵

米粉パン ctぶん

じゅうまいの皮 ごま油

メ惨 離 藻 磁

干 し推茸 生姜 グリン

ピース くだもの
鷲芥錯

31 7

71ヽこ
Ｑ曰 ひじきご岐、そ.げち|「

ししゃもの鵬辺揚げ

牛手L rlヽじき 青の り

ししゃも 油揚 デ

鶏肉 (かつお詢

米 米粒表  こんにゃ

く 砂H暗 ノ」鵜

そうめん メ(油

人参 さやしソメ九ムノ

aFう 玉葱 大限
ねぎ 干 _推茸

果物類22 8

21 木
昌
∪

象鷲ヨ☆,辛

もやしのり
~プ、ル

牛手L豚内 生場ず

みそ

米 米粒麦 砂糖

でん粉 ,κ油 ラー油

ごま油 ごま

)0き ‐‐
7ヽんげん ねぎ

たけのこ 」ヽ 媒 生姜

干LI鯖 きゃ～つ (」メこく

卜魚類

金
昌
∪

山吹轟賃 ヵY姉残剥易ナ
スリップiンドウ みそ

'i

牛乳 炊き込みわかめ
かつお みそ (かつお

節)

でん粉
じゃ力洋

び

粋榔知
人参 /J籠漢 生姜 ねぎ

スナップエン ドゥ 玉葱

608

29 9
豆 類

昌
∪ ∫張:卜し]:名鶏  稼拝

牛乳 塩蛙 きっま場ず

Л豹肉 ,由場ずいンっよ姜つ

米 米粒表 砂糖

こなこゃく じ■洋

メ●由

人参 さやし、tljん ねぎ

切り千駄 根

大根 ヨまう

650

30 0 7讐
し
ご講韻

火 □
ビヴトースト

クラムチャウタL   くだもの

特 L´‐ コン ノ払 員訥

あさリ レン′こ 生クリー

ム ヒツサーズ (鶏ガラ)

匈 ンヾ じゃ力洋

/Jヽ麦粉 ,K油 ノヾ夕=―

)も ヒLマン 玉葱

トマトヒ・ューレ にuこ く

グリンヒヒス くだもの
海僕籍

ガヽ(
0 嵩Jテゴ嵩と鶴いの1茄

こ
とじ弊

みそ ドレッシングサラダ

警 し 兵鳥ρ旬  ,p

緩  高萬薔西菊 (さに選り

米 米粒麦 しらたき

砂糖 ラlo由  ごま油

ノ(参 たI171こ  玉葱

グリンヒLス き←‐つ

もやし ホリレコーン

628

25 1

'ど

藻覇

木 0 ビビレク  ヾ わかめスープ

カルピスゼリー

需 し]納 キ暢 デ

旦〕簡 わ力め ヵルヒ'ス

1漿  硼狗

,K )|(米立ラミ 1り精

でん粉 こんにゃく

米油 ごま ごま油

卜参 ′」十苺案 lc―
lLlこ く

生姜 ぜんまい もやし

10彙ぎ

599

26 0
獄芥贖

金 0
メキシカ之ピラフ
ふわふわJロ スープ  くだもの

等 し 粉テーズ 鶏内
′~コ ン フPC暁ガラ)

米 ‖鋼衰 バン粉
バター 米油

メ惨  ノ」1球  ヨフ察
ホー具コーン グリンピ

ース くだもの

577

21 8
ボ策論

5月 分 児童 1人当たりの栄養摂取量 中学年 (3～瓶身
材の購入の都合により献立を変更することがありまりL
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今月の平均 191 0 32 048 49 29
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