
                            

 

 

 

令和 3 年 1 月 29 日 

練 馬 区 立 田 柄 小 学 校 

栄 養 士  南  由 紀 子 

「早寝早起き朝ごはん」 

早寝早起き朝ごはんシンボルマーク 

 

   給食費の納入にご協力をお願いいたします 

２月の引き落とし日は２月１５日（月）です。 

金額につきましては、学年だよりをご参照ください。 

今年度最終の引き落としのため、2月と 3月の 2か月分が引き落と 

されます。2月 12日（金）までに口座へのご入金をお願いします。 

 

 

 

 もうすぐ「立春
りっしゅん

」、暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

を迎
むか

えよ

うとしていますが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きそう

です。栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

で抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

め、病気
びょうき

に負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくりましょ

う。 

 さて、寒
さむ

いとあまり意識
い し き

することがないか

もしれませんが、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめにしていま

すか？  

 冬
ふゆ

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

しているため、体内
たいない

の水分
すいぶん

が失
うしな

われやすくなります。また、のどの乾燥
かんそう

が

風邪
か ぜ

の原因
げんいん

になることもあります。のどが渇
かわ

い

ていなくても、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がける

ことが大切
たいせつ

です。 

節分
せつぶん

は、「季節
き せ つ

の分
わ

かれ目
め

」を意味
い み

しており、もともとは「立春
りっしゅん

」「立夏
り っ か

」

「立秋
りっしゅう

」「立冬
りっとう

」の前日
ぜんじつ

をさしていましたが、今
いま

では「立春
りっしゅん

」の前日
ぜんじつ

だけを節分
せつぶん

と呼
よ

んでいます。冬
ふゆ

から春
はる

へと季節
き せ つ

が移
うつ

り変
か

わる「立春
りっしゅん

」は、お正月
しょうがつ

と同
おな

じよ

うに１年
ねん

が始
はじ

まる重要
じゅうよう

な日
ひ

と考
かんが

えられており、その前日
ぜんじつ

の節分
せつぶん

は大
おお

みそかのよ

うな位置
い ち

づけで、特
とく

に大切
たいせつ

にされてきました。 

節分
せつぶん

といえば、「豆
まめ

まき」です。豆
まめ

まきに使
つか

う

のは、煎
い

った大豆
だ い ず

です。大豆
だ い ず

は、お米
こめ

と同
おな

じよ

うに大切
たいせつ

な作物
さくもつ

であり、特別
とくべつ

な力
ちから

があると考
かんが

えられてきました。「鬼
おに

は外
そと

、福
ふく

は内
うち

」と唱
とな

えな

がら家
いえ

の中
なか

や出入
で い

り口
ぐち

にまいて、鬼
おに

＝邪気
じ ゃ き

をは

らい、自分
じ ぶ ん

の年
とし

の数
かず

（または年
とし

の数
かず

＋１粒
つぶ

）の

豆
まめ

を食
た

べ、１年
ねん

の幸福
こうふく

を祈
いの

ります。 

ヒイラギの枝
えだ

に、焼
や

いたイワシの頭
あたま

を刺
さ

したもので、ヒイラギイワシともいいます。

ヒイラギの葉
は

のトゲトゲや、イワシのにおい

を鬼
おに

が嫌
きら

うとされ、家
いえ

の戸口
と ぐ ち

や門
もん

に飾
かざ

って鬼
おに

を追
お

い払
はら

います。豆
まめ

がら（大豆
だ い ず

を取
と

った   

後
あと

の枝
えだ

）を添
そ

えることもあります。 

6年生
ねんせい

が考
かんが

えた献立
こ んだ て

が登場
とうじょう

します 

 6年生
ねんせい

は家庭科
か て い か

の授業
じゅぎょう

で給 食
きゅうしょく

の献立作
こんだてづく

りに挑戦
ちょうせん

しました。授業
じゅぎょう

で学習
がくしゅう

した、3つの食品群
しょくひんぐん

や調理
ちょうり

方法
ほうほう

などをもとに、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

の組
く

み合
あ

わせで献立
こんだて

を考
かんが

えました。給 食
きゅうしょく

で実施
じ っ し

するためには、

調理
ちょうり

方法
ほうほう

が重
かさ

ならないことや、1食
しょく

の金額
きんがく

が決
き

まっていること、季節
き せ つ

に料理
りょうり

が合
あ

っていることなど、いく

つかの制約
せいやく

があります。それらを考慮
こうりょ

しての初
はじ

めての献立作
こんだてづく

りはなかなか難
むずか

しいものだったようです。し

かし、自分
じ ぶ ん

がたてた献立
こんだて

のＰＲ文章
ぶんしょう

からは、健康
けんこう

のことを考
かんが

えて食品
しょくひん

を選
えら

んだり、苦手
に が て

な食品
しょくひん

を食
た

べ

られるようにする工夫
く ふ う

なども盛
も

り込
こ

まれていて、しっかり取
と

り組
く

むことができたようです。 

 2月
がつ

は1組
くみ

で選
えら

ばれた献立
こんだて

「パン・ポテトコロッケ・野菜
や さ い

スープ」を9日
か

に実施
じ っ し

します。 

2組
くみ

、3組
くみ

は3月
がつ

になります。おたのしみに！ 

 

今年
こ と し

の節分
せつぶん

は 2日
か

です。節分
せつぶん

献立
こんだて

は大豆
だ い ず

の入
はい

った混
ま

ぜごはん「やこめ」と 

いわしのすり身
み

を使
つか

った「さんが焼
や

き」です。 


