
児童 保護者の皆様 平成 27年 10月
練馬区土練馬東小学校

給食吉|

実 りの秋、収穫 の秋 をifpぇ 、今 が旬の野菜や くだもの、魚な どが店頭

をにぎわせ ています。お米 も新米 の季節 を迎 えま した。炊 きたての新米

意、香 りも味 も格別です。新米 は普通のお米 に比べて水分量 が多いので、

本 の量 を少なめに、少 し硬めに炊 くことをお勧め します。よ く噛むこと

で、よ リー層お米の甘みや旨み を味わ うことが出来ます。給食で も、新

米 を |よ じめ、旬の ものがた くさん登場する予定です。今年 もた くさんの

食べ物が収穫 され たことに感謝 し、秋の味覚 を味わ いま しょう。

【今月の献立より】

9日 (金) 『目の愛護デー』にちなんで、ブルーベリーマフィンを作ります。ブ
ルーベリーに含まれるアントシアニンは、日の疲労回復に効果があると

言われています。

15日 (本) 給食試食会です。保護者のみなさまからのリクエストにより今年度は
みそラーメンに決まりました。スープ、練り味噌も一から全部手作りし

ます。是非ご参加下さい。

北海道の郷土料理、石狩汁を作ります。

今の季節は脂がのつておいしいさんまを蒲焼きにして出ヒ́ます。さん

まの脂に含まれる EPAや DHAに |よ、血の流れを良くしたり、頭の働き

を良くする働きがあります。

ホクホクとした食感と、やわらかな甘さを持つさつま芋。食物fu―fLや

ビタミン C、 カリウムが豊富に含まれ、便秘解消や高血圧予防に効果が

あります。皮に栄養が多く含まれているので、 さつまいもご飯、さつま
芋のオレンジ煮はきれいに洗って皮ごと調理します。

もヽヽっきり活重力するF■めに大tηな朝の時FB5
1日 を元気に過ごすためのポイントとなるのが,朝の過ごし方です。気持ちよく目覚め.しっか

り朝ごはんを食べることの大切さをあらためて確認しましょう。

飯のWと様筑蒔欝
動は,当 員め,援′iliくなるように,1奢たちの1霜

はあるリズムに従 つて動いています。このリズ

ムをコントロールするのが,「体内時計Jという

しくみです。株萬蒔:∵は新のTをきびることで,

毎雷リズムを整えています。朝の光をしっかり
浴びないと体内時富Iのずれが広がり,生活リズ

ムを乱す耳因になります。

朝ごはんと体温
翫ごはんは,新の

で
罪と冒標に,7を自豊めさせ

るための要素です。新ごはんを食べないと株燎
がなかなか上がらず`たとえ体を動かして一時

的に上げても,運動後すぐに下がり,昼食まで

低い体温が続いて元気に活動できないことが

わかります。

朝ごIまんと脳

朝起きたばかりの脳や体は,エネルギー不足で

電池切れの状態です。とくこ脳の重さは体重の

2パーセントほどに過ぎませんが,体 全体の20
パーセントものエネルギーを消費する大食漠です。

朝ご|よんでしつかり脳にエネルギーをチャージして,

毎雷フル回転させましよう。
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きつま芋

●朝食と体温

*保護者の皆さま *

学校給食費の徴 1人に|・ n協ヵをお願いします。今月の捩替口|ま 10月 5日 (月 )です。

X前 日まて1こ御入全ください。

給合責は、給食の食材責のみに使用されています。給食貴の本納が続きますと、教育

活動に支障が生じます。始ず期日(口座捩害の前日)まて1こ指定口座への入金をお願

いいたします。なお、未納の場合、状況に応して、練,弓区の方針により壼要な法的措置を

弐る場合があります。
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※食材の鮨入の割合により献立を変更することがあります。

児童 1人当たりの栄養摂取量 中学年 (3～ 4年 )
珈 嗜二

lca

Mはぐ
g
顎
ｇ

ノ″レら′ウ
`^lg

鉄

に

ヒ タ ミ ン ,物様稚
g
rla
gAttRE Ы嘔 2嘔

今月の平均 206 198 拗 21 225 031 19

`′

28

時
|′つ る●動 350 00 170 04J 0イ0 a 60 25弟苛


