
児童･保護者の皆様 
令和元年９月２日 

練馬区立練馬東小学校 
給食部 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

早寝 早起き 朝ごはん 
「早寝早起き朝ごはん」 

 運動シンボルマーク 

＊保護者の皆さまへ＊ 

学校給食費の徴収に御協力をお願いします。今月の振替日は９月５日（木）です。 

必ず期日（口座振替の前日）までに指定口座への入金をお願いします。 

なお、未納の場合、状況に応じて練馬区の方針により必要な法的措置を執る場合

があります。 

生活リズムを 

ととのえるために 

できること 

生活リズムをととのえるには、毎日決まった時間に起きて朝の光を浴びる、バラ

ンスのよい食事（特に朝ごはん）をしっかり食べる、夜は早めに寝ることが大切で

す。また、夜早く寝るためにも日中は適度に体を動かすようにしましょう。 

夏休みが終わり、学校生活が始まりましたが、調子が悪い、体がだるいと感じる

ことはありませんか？ それは生活リズムが乱れているからかもしれません。元気

にすごすためにも、生活リズムをととのえましょう。 

 

<月見団子の作り方> 
☆材料 ４人分（８個分）☆ 

豆腐 ８０ｇ  白玉粉 ３/４カップ  水 大さじ１（適宣） 

きなこ 大さじ３  黒砂糖 大さじ２  上白糖 大さじ２  水大さじ４ 

 

①豆腐と白玉粉をこねて団子にする。水を加えて硬さを調節する。 

②団子を２、３分茹で、冷水で冷やす。 

③黒砂糖、上白糖、水を火にかけて弱火で溶かし、黒みつをつくる。 

④団子にきなこと黒みつをかけて完成。 

お月見をしてみては！ 

日本では旧暦の８月１５日の夜（現在の９月中旬～１０月

上旬）を‘十五夜’と呼び、月見団子やススキ、里芋などを

お供えしてお月見をする風習があります。このころの月を

“中秋の名月”と呼んで、昔から日本人は「一年でいちばん

きれいな月」として眺めてきました。ちなみに今年の 

十五夜は、９月１３日です。御家庭でも、手作りの 

月見団子を作り、お月見を楽しんでみては 

いかがでしょうか。 

各クラスの教室でとうもろこしの皮むき

をしてもらいました。１人だいたい２本、全

部で１８３本のとうもろこしの皮があっと

いう間にむけました。ひげまで丁寧にとって

くれて給食室は大助かりでした。とっても楽

しかったようです。給食に出したとうもろこ

しは甘くて大好評でした。 

２年生とうもろこしの皮むき体験 
（７月１２日（金）実施） 

 

わたしたちの体には「朝になると起き、夜にな

ると眠る」というリズムがあります。このリズム

は夜ふかしや朝寝坊、朝ごはんを食べない日が続

くとどんどん乱れてしまいます。 


