
１年で最も寒い時期を迎えています。朝起きる

のがつらいという人も多いと思いますが、寒さ

に負けない体をつくるためには、朝ごはんがと

ても大切です。なぜなら、脳は寝ている間も働

いているため、朝目覚めたときはエネルギーが

不足している状態で、体温も下がっているから

です。朝ごはんを食べることで、脳にエネル

ギーが補給され、体温も上がり、１日を元気に

スタートさせることができます。 

野菜や果物には、風邪の予防に

役立つビタミン類が多く含まれ

ます。旬の野菜や果物をたっぷ

り食べて、風邪への抵抗力を高

めましょう。 

主食・主菜・

副菜をそろえ

ることで、栄

養のバランス

が整いやすく

なります。 

   学校給食費の徴収について 

              ２月・３月分の給食費はまとめて２月に引き落とされます。 

引き落とし日は、２月１２日（火）と２７日（水）です。 

              今年度最後の引き落としです。口座のご確認をお願いいたします。 

大豆をいった福豆をまいて鬼（病

気や災難を引き起こすもの）をは

らい、福豆を食べて、１年の健康

や無事を願います。家の戸口に飾

るヒイラギイワシ（ヤイカガシ）

は、ヒイラギの枝に、焼いたイワ

シの頭を刺したもので、ヒイラギ

のトゲとイワシのにおいで、鬼を

追いはらいます。 

『早ね早起きあさごはん』 

シンボルマーク 

平成３１年１月３１日 

練馬区立田柄小学校 

栄養士 畑間 浩子 

Au/RE B1ｍｇ B2　ｍｇ C　ｍｇ
１月の平均 591 22.7 19.6 330 2.0 4.0 275 0.33 0.5 23 2.8 2.9
摂取基準 650 ２１．１～３２．５ １４．４～２１．６ 350 3.0 5.0 200 0.4 0.4 20 2.0 2.0

1人１回当たり
の平均栄養
摂取量
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