
                            

 

 

 

                                                                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

                                                                                                              

令和５年１月３１日 
練馬区立田柄小学校 

 

「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（水）です。 

2月 3月、2カ月分になります。金額は学年だよりをご確認ください。 

 

 

2月
がつ

4日
か

の立春
りっしゅん

を過
す

ぎると暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

を迎
むか

えます。しかし厳
きび

しい寒
さむ

さはもう少
すこ

し続
つづ

きそうです。

手洗
て あ ら

い、うがいなどの感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

とともに、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

や食事
しょくじ

をとり寒
さむ

さを乗
の

り切
き

りましょう。 

 

＊1月の産地情報＊ 

米…岩手「ひとめぼれ」人参･･･練馬・吉田農園 玉葱･･･北海道 小松菜･･･練馬 大根･･･練馬・吉田農園  

白菜･･･茨城 じゃがいも･･･長崎  ねぎ…練馬・千葉 メルルーサ･･･アルゼンチン 赤魚･･･アラスカ 

とり肉･･･岩手 ぶた肉･･･青森・茨城  

●食
た

べ物
もの

を消化
しょうか

し、栄養素
え い よ う そ

を体内
たいない

に吸収
きゅうしゅう

する。 

●便
べん

を作
つく

って、体内
たいない

のいらないものを外
そと

に出
だ

す。 

●人体
じんたい

最大
さいだい

の免疫
めんえき

器官
き か ん

として、病原
びょうげん

菌
きん

、有害
ゆうがい

物質
ぶっしつ

が 

 体内
たいない

に取
と

り込
こ

まれないようにくい止
と

める。 

 腸
ちょう

には体
からだ

を病原体
びょうげんたい

から守
まも

ってくれる「免疫
めんえき

細胞
さいぼう

」や「抗体
こうたい

」が体
からだ

全体
ぜんたい

の 6割
わり

以上
いじょう

も集
あつ

まっているといわれます。また、腸内
ちょうない

（とくに大腸
だいちょう

）には数百
すうひゃく

種類
しゅるい

の細菌
さいきん

が 100兆個
ちょうこ

以上
いじょう

存在
そんざい

するといわれ、種類
しゅるい

ごとに集団
しゅうだん

ですみついて「腸内
ちょうない

フローラ」を形成
けいせい

し、免疫
めんえき

機能
き の う

な

どを助
たす

けています。さらに近年
きんねん

、腸
ちょう

の神経
しんけい

組織
そ し き

は脳
のう

と密接
みっせつ

なつながりをもつことがわかり、

「第二
だ い に

の脳
のう

」とも呼
よ

ばれるようになりました。 

 健康
けんこう

な腸
ちょう

であるためにはストレスをためないことです。昼間
ひ る ま

は体
からだ

を動
うご

かし（運動
うんどう

）、夜
よる

は

しっかり休
やす

む（休養
きゅうよう

・睡眠
すいみん

）といったメリハリのきいた生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

 食事
しょくじ

でのポイントは、「朝 食
ちょうしょく

を食
た

べる」「朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

ごはんはなるべく決
き

まった時間に食
た

べる」「水分
すいぶん

をしっかりとる」「肉食
にくしょく

にかたよらないようにし、魚
さかな

や野菜
や さ い

もしっかり食
た

べる」

そして「発酵
はっこう

パワーを味方
み か た

にする」になります。 

  

「発酵
はっこう

」とは人
ひと

にとってよいはたらきをする微生物
びせいぶつ

が、食
た

べ物
もの

の中
なか

でたくさん増
ふ

え食材
しょくざい

に

もよい影響
えいきょう

を及
およ

ぼしていることをいいます。この微生物
びせいぶつ

のはたらきによって、人
ひと

にとって

よい効果
こ う か

をもつ食品
しょくひん

に生
う

まれ変
か

わったものが発酵
はっこう

食品
しょくひん

なのです。 

 日本人
にほんじん

は昔
むかし

から発酵
はっこう

の力
ちから

を上手
じょうず

に利用
り よ う

して、さまざまな発酵
はっこう

食品
しょくひん

を作
つく

り上
あ

げてきました。 

●みそ 

麴
こうじ

菌
きん

や酵母
こ う ぼ

菌
きん

、乳酸
にゅうさん

菌
きん

のはたらきによって作
つく

ら

れます。風味
ふ う み

が増
ま

し、大豆
だ い ず

の栄養
えいよう

が効率
こうりつ

よく消化
しょうか

 

吸 収
きゅうしゅう

されます。 

●漬
つ

け物
もの

（ぬか漬
づ

け） 

乳酸
にゅうさん

菌
きん

が多
おお

くふくまれ、米
こめ

ぬ

かのビタミンＢ1 も加
くわ

わり

栄養価
えいようか

も高
たか

くなります。ただ

し、塩
しお

も多
おお

く使
つか

われるので食
た

べ

る量
りょう

に気
き

をつけましょう。 

●納豆
なっとう

 

納豆
なっとう

菌
きん

によって作
つく

られます。 

納豆
なっとう

菌
きん

が作
つく

り出
だ

す酵素
こ う そ

の、ナ

ットウキナーゼには血管
けっかん

の詰
つ

まりを溶
と

かすはたらきが 

あります。 

レシピ紹介
しょうかい

 ～鉄火
て っ か

みそ～ 

 ★材料
ざいりょう

★  大豆
だ い ず

水
みず

煮
に

・・・９０ｇ サラダ油
あぶら

・・・小
こ

さじ２  

          赤
あか

みそ・・・５０ｇ みりん・・・３０ｇ さとう・・・３０ｇ 

 ★作
つく

り方
かた

★ １、大豆
だ い ず

は大
おお

きめのみじん切
ぎ

りにします。 

          ２、フライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

し、大豆
だ い ず

を炒
いた

めます。火
ひ

が通
とお

ったらさとう・みりん・みそを 

            加
くわ

え、つやが出
で

るまで焦
こ

げないように混
ま

ぜながら加熱
か ね つ

します。 

 ★前回
ぜんかい

実施
じ っ し

時
じ

には子
こ

どもたちに好評
こうひょう

のメニューでした。２月
がつ

６日
か

に再登場
さいとうじょう

です。 

大豆
だ い ず

は節分
せつぶん

の豆
まめ

まきで残
のこ

ったも

のでもよいです。その時
とき

はみじん

切
ぎ

りにせずそのまま使
つか

いましょう。 


