
児童 保護者の皆様
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平成 28年 5月

練馬 区立練馬 東小学校

給食部

r旱 寝 旱起き朝ごはん」

運動シンポルマーク

早寝 早超E"ご はん

新 学期 が始 ま り、 1か 月が過 ざま した。 新 しい学級 には慣 れ ま し

たか ?こ の llt期 は、 4月 の緊張 が は ぐれて体 の疲 れが 出やす くな り

ます。体 の疲 れ をため ない よ うに、 旱 寝 早起 きを して しっか り朝

ごはん を食べ ま しょう。
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。  す。とてもうれしいです。                        ●

:   1年 生も一足遅れて、給食がスタ

磯 :」を |ヾ警 り111年 :q雅 l  :。  と、給食準備を始め、クラス分の給

: 25人分のごはん、スープを盛 りつけるのは大変な様子ですが、一生懸命が  ●

●  んばっています。ぜひ、御家庭でも食事の準備をお手伝いのひとつに加え :
:て くだヽ

   睡 ゃ苦手なものも出神 しま九 い 三●   給食には、御家庭で食べ慣れない,

:  ろいろな食材を体験することは、単に栄養を摂取するだけではなく、味覚  ●

●  の発逹につながります。苦キなものでも何年か後に食べられるようになる :

:  ふ停li畠?[ゝ筆}ず

つでもいいので食べられるように、御家庭でも声
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2日 (月 ) 5日 の『こどもの日』にちなんで中幸おこわを作 ります。

ちまきの具材で作 ります。

6日 (金 )林 茶のマ ドレーヌは『新茶の季節』にちなんだ献立です。

*保護者の皆様 *

今年度の給食費初ロヨlき 落とし日は、 5月 6日 (全)です。

二か月分のワ1き 落としとなりますので、不足とならないよう御入金の準

備をお願いします。一年生と転人生は6月 6口 (月 )が初口のヨ1き 線と

しになります。

“

あいきつ、き税 こ富えτい春櫛 ?
「いただきます」「ごちそうさま」は、今ある食べ物をいただいていること、

調理などをしてくれた人たちに感謝の気持ちをこめてぃう言葉です。お米や

野菜、内や魚はみんな生きていたものです。わたしたちはその命を食べて生

きています。給食ができるまでには、給食を作ってくれる調理員さん、食材

を育ててくれる農家の人、食材を運んでくれる人など、たくさんの人たちが

関わっています。食事をする時には、感謝の気持ちをもって「いただきます」

「ごちそうさま」を言ヽヽましょう。

正しらla― しよぅ′
食事をする時には、工 しい食べ方というものがあります。正 しい食べ方を

すると、見た日もよく、体によいことがたくさんあります。食事をする時は、

工しい食べ方を組がけましょう。

○よい響磐で■■中じ
`うよい姿勢とは、背中をまっすぐ伸ばし、ひじをつかずに、足をそろえて床

につけることです。ひじをついたり足を組んだりして食事をすると、背中が

九まり見た日もよくありません。また、よい姿勢で食べると、胃 (お腹)が

圧迫されないため、食べ物の消化がよくなります。よい姿勢で食事をするよ

うにしましょう。

―   (銀 バン・ めた)こ自由げ博奥互に3■蓼じぉう
主食とおかずを交互に食べると、どちらもおい しく食べることができます。

また、同時に食べ終わると、栄養素をバランスよくとることができます。炎

互に食べることは、マナーとしてもとてもよい食べ方です。デザー トが出た

時は、最後に食べま しょう。

○よく
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よくかんで食べると

① 食べ物の消イヒ 吸1又がよくなる

② あごの筋肉が強くなり、歯並びがよくなる

③ 脳に

"1漱

が伝わって、脳の働きがよくなる
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5月 のこんだて表
平成 28年度 練馬中 学ヽ校
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2 月
邑
∪

郡峯ぉこゎ  ヵ勢の竿酢嵩す
穣業の主浮  審社カン

犠 麻 が 輔

みそ 粉こえ 0てお帥

米 もら米 砂精 ごま

釉  じゃ力洋

人参 され ん`げん たけのこ

千け障 一 ,レコーンを

力ぶ  きゅうり 大根

588
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6 金
墨
∪

"ヽ
ν師

爆篤スパゲティ  ミニトマト
粽案のマドレーヌ

牛乳 まぐろ缶詰 たまビ

きざみのり

スノジティ 砂情 オリー刻

′ジー ミックヌ粉
ミニトマト 渕長

臨

261

9 月
邑
∪

ノヤ シライス
コゥ レスコーサラダ

視 豚肉 レ リ‐ム
米 麦 じゃ力洋 イ羨粉

ザラメ 砂糖 米油 ノヾター

メ参  1●メこく ユ鏡ま き
`´

やつ

トマトピュツ レ グリーンピース

きゅうリ ホリレコーン缶
21 0

10 火
昌
∪

セサミバン 経のマヨネーズ焼き

寒館藻のスープ  くだもの
牛乳 鮭 ^‐コン

“

がり

セサミパン じゃ力洋

マヨ‐ ズ 釉

メ参 表 プ リカ ン プ リカ 難

ピーマン きや～つ ホリ
"―

シ布

くれ の

576

27 4

11 水
邑
∪

識        さ日′ゞ籍霞ξ
実装ときゅうりのピン年哺ぇ ぅどのすまし汁

牛乳 さば みそ 力求ヤ
'こ●ン)帥

米 砂糖 ソu殊増

ラー油 撃 油 ごま

メ参 月容 に接 燎 うど

きゅうり しめじ ねぎ

598
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12 木
邑
∪

ご韻 ヘルシーハン‐グ

寒きゃべ
“
楯算機け 宝場影シ

"ぞ
洋

牛乳 隊肉 コ奮 たまご

潮 デ みそ 鮨巨布

t7」
ゾ〕渤

米 パ玲 砂糖

でん粉 じや力洋

メ惨  4+ヽお 3葱 えのきロナ

じめじ きゃべつ セロツ

きゅうり

59マ

27 4

13 金 0 象澪鏃鉾
大豆もやしのナムル

鶴  m /telデ
みそ い

来 麦 砂糖 でス紛

米油 ラ‐油 華 油 きま

メ参  さス
～

ス`″力し /1寸

"聰生姜 千研修争た
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月
昌
Ｕ

き′がら識  孝ξ鵡 き
具だくさんみそ汁

牛乳 豚肉 t雛だ みそ

繊 ナ ②イ爛
米 麦 こ″こやく 砂糖

じゃ力■ 華 油 筆

人参

“

鷲藻 ヨまう ねぎ

釜 癒 29 0

火
昌
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カレーうどん

実撃寧
執 麟

●ソD枷
冷涼うど′ン でス紛

“

嚇

さつま芋 水飴 ごま 米油
メ参 41公
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18 水
邑
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さ酸    革作りふりかす

齢 ぇ   因じゃが

犠 豚肉 が 昆市
ちりめんじゃこ 刻みのり

(力γ)問動

米 砂糖 しゃが芋 米洒

しらたき 毒

)0イやヽ お さスヽ ん`t湾ん

きス́やつ もやし 鎌
鏑
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19 木
島
Ｕ J酸    さばのおろしソース

野業のビーナッツ為え  わかめのみそ澪
観  さ1ザ 押崚排ず を
か め

米 砂糖 じゃ力洋

ピーナッツ

)参 4■夢

“

大根 きゃべつ

玉輩 力のきたけ ねぎ

691
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20 金
＆
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メキツカンピラフ

ふわふわ ,,ス ープ   くだもの

+乳 鶏内 ベーコン

たまご
―
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米 麦 パ豹

′ヾター 紬

)0"様  姜葱 ホウ レコ

ーン缶 グリン■メ くたヽ の

解
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23 月
邑
∪

麦ご飯   言 のマリアナソース

琴棄のごま和え   さつま汁
机  音

"ヽ

しき 湖 デ
みそ の枷

米 麦 でメ粉 イ崚紛

碗 こな砕 く 釉 _‐

人参 /1立勁に 生姜 もやし

大根 疎 ねぎ トマ トピュ

ーレ
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Z 火
邑
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ヒゴセゴン/ノヾ

れ わ スープ

菊 t励 泄機験デ
=縮れ も い

米 麦 り糖 でス紛 粕

ビま こメンこゃく

ú■ ヵlれ に゙ にスメこく J饉姜

もしまい もやし たけつこ ねぎ

583

25 4

25 水 0
濁価 のそぼろ弊
ひじきサラダ

観 納 赫
ひじさ ●つお詢

米 麦 砂糖 米油 ごま

鋤

人参 水菜 生姜 千し階

えのきたけ ねぎ もやし

きゅうり 郎 9

% 木 8
丸バン   覇業たっぶリメンチカツ

ABCマカロニスープ  くだもの

牛乳 豚肉 鶏内 たまビ
ベ‐コン 磯から)

カノヾン ノヾ冽分 4,日
'釉

人参 ピーマン き
`´

セつ

工葱 くだもの
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27 金 0 緯じゃこJ酸    輩れめのサラダ
ぶりうt鳥饉

乳 ぶリ コ 勁■う

梅じゃこちりめスノ

0ンつき0

米 表 砂糖 ま 締

ごま油

メ参  さスヽ ゾ′

"0 
きゃ́セつ

ホ‐ルコーンを 大根 生姜

669
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30 月
ａ
∪

識        誰磁 き

島り手し実線曰  嫁澪

牛乳 鮭 さつま場デ
願  湖 デ ②ソつ樹0

米 砂糖 こんにゃく

じゃ力■ 米油

人参 ざいソフデん 千LID
切り千し大根 ごぼう 大根

ねぎ

632
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火 0
キムチチャーハン

わかめとツナのサラダ コーン磯デスープ

牛乳 豚肉 まぐろ缶詰

鶏肉 豆腐 たまご

お
"め

α動 ら`)

米 麦 砂情 てん扮 米油

きま きま油

人参  ヒ嘔マン 青優菜

自菜キムチ きゃべつ きゆう

リ エ葱 ― ■レコーン缶
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※ 食柿の購入の都合により献立を変更することがありま丸

児童 1人当たりの栄養摂取量 中学年 (3～4年 )
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今月の平均 の 253 349 24 235 031 | l147 46 28
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