
　今年
こ と し

も残
のこ

すところ1か月
げつ

となりました。学校
がっこう

の木々
き ぎ

も葉
は

が落
お

ち、だんだんと寒
さむ

さが厳
きび

しくなります。 　　　　冬至
と う じ

とは一年
いちねん

で一番
いちばん

、昼間
ひ る ま

が短
みじか

く夜
よる

が長
なが

い日
ひ

です。今年
こ と し

は12月
がつ

この時期
じ き

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

して風邪
か ぜ

やインフルエンザに加
くわ

え、ノロウイルスなどの流行
りゅうこう

が心配
しんぱい

されます。 　　　22日
にち

（金
きん

）です。冬至
と う じ

にはかぼちゃを食
た

べて、ゆず湯
ゆ

に入
はい

る風習
ふうしゅう

が

「早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはん」を心
こころ

がけて病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

に努
つと

め、冬休
ふゆやす

みに向
む

けて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 　　　あります。冷蔵庫
れ い ぞ う こ

がなかった時代
じ だ い

、かぼちゃは長期
ちょ うき

保存
ほ ぞ ん

できる貴重
きちょう

　　　な野菜
や さ い

でした。またゆずの皮
かわ

には血行
けっこう

を促
うなが

したり、保湿
ほ し つ

効果
こ う か

がある

　　　成分
せいぶん

が含
ふく

まれています。どちらも寒
さむ

い時期
じ き

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために

昔
むかし

の人
ひと

が生
う

み出
だ

した日本
に ほ ん

の伝統
でんとう

文化
ぶ ん か

です。

　病気
びょうき

に負
ま

けない強
つよ

い体
からだ

を作
つ く

るには、免疫力
めんえきりょく

や抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めることが必要
ひつよう

です。まずは3食
しょく

しっかり食
た

べましょう。

栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけ、果物
くだもの

や緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

などのビタミン類
るい

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

を摂
と

るとよいでしょう。 練馬
ね り ま

のご当地
と う ち

給食
きゅうしょく

！！

また肉
に く

や魚
さかな

などのたんぱく質
しつ

を摂
と

ると体
からだ

が温
あたた

まり基礎
き そ

代謝
たいしゃ

も高
たか

まります。そして適度
て き ど

な運動
うんどう

と十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとり、         【材料
ざいりょう

　4人分
にんぶん

】 【作
つく

り方
かた

】

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。また笑
わら

う事
こと

も免疫力
めんえきりょく

アップに効果
こ う か

があると言
い

われています。 　　　　スパゲティ…300ｇ ①だいこんをおろす。

　　　　オリーブオイル…小
こ

さじ１ ②鍋
なべ

に①の大根
だいこん

おろし、ツナ缶
かん

を入
い

れて火
ひ

にかける。

　　　　だいこん…400g 　だいこんの辛
から

みがなくなったら調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

える。

　　　　ツナ缶
かん

…160ｇ ③スパゲッティを茹
ゆ

でてオリーブオイルを

　　　　酢
す

…大
おお

さじ1 　塩
しお

…少々
しょうしょう

　　絡
から

め、②をかけて出来上
で き あ

がり。

　　　　砂糖
さ と う

…大
おお

さじ2 　醤油
しょうゆ

…大
おお

さじ2 ※お好
この

みできのこを加
くわ

えたり、刻
きざ

みのりをかけてね。

　練馬
ね り ま

が誇
ほこ

る伝統
でんとう

野菜
や さ い

練馬
ね り ま

大根
だいこん

は水分
すいぶん

が少
すく

なく、辛
から

みがありま 　　     ぎゅうにゅう：東京都
とうきょうと

・群馬県
ぐんまけん

・山梨
やまなし

県
けん

・岩手県
いわてけん

・青森県
あおもりけん

・宮城県
みやぎけん

・山形県
やまがたけん

・北海道
ほっかいどう

す。長
なが

さが８０㎝と長
なが

く、葉
は

も含
ふく

めると１ｍ以上
いじょう

になります。収穫
しゅうかく

　　     こめ：岩手
いわて

県
けん

（ひとめぼれ） 　　   きゃべつ：練馬区
ねりまく

じゃがいも：北海道
ほっかいどう

に手間
て ま

がかかる上
うえ

、昭和
しょ うわ

の干
かん

ばつや食
しょく

の洋食化
ようしょ くか

などにより生産
せいさん

　　     にんじん：北海道
ほっかいどう

　　   ピーマン：茨城
いばらき

県
けん

かき：新潟県
にいがたけん

量
りょう

が激減
げきげん

しました。しかし伝統
でんとう

野菜
や さ い

を復活
ふっかつ

させようという事業
じぎょ う

　　     たまねぎ：北海道
ほっかいどう

　　   ごぼう：青森
あおもり

県
けん

りんご：長野県
ながのけん

により、現在
げんざい

は約
やく

14000本
ほん

までに生産
せいさん

量
りょう

が増
ふ

えました。 　　     はくさい：長野
ながの

県
けん

　　   こまつな：埼玉
さいたま

県
けん

鶏肉
と りに く

：岩手
い わ て

県
けん

　12月
がつ

4日
か

は練馬
ね り ま

大根
だいこん

を使
つか

った区内
く な い

一斉
いっせい

給食
きゅうしょく

の日
ひ

です。 　　     さつまいも：千葉県
ちばけん

　　   ちんげんさい：静岡
しずおか

県
けん

豚肉
ぶたにく

：茨城県
いばらきけん

・青森県
あおもりけん

3日
か

に行
おこな

われる「練馬
ね り ま

大根
だいこん

引
ひ

っこ抜
ぬ

き競技
きょうぎ

大会
たいかい

」で抜
ぬ

かれた

約
やく

4000本
ぼん

の練馬
ね り ま

大根
だいこん

が区内
く な い

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

に使用
し よ う

されます。

冬至
と う じ

ねりまだいこん 11月
がつ

の主
おも

な給食
きゅうしょく

食材
しょくざい

産地
さんち

学校給食費の徴収にご協力をお願いします。

12月の口座引き落としは5日（火）です。

学校給食にご理解・ご協力を宜しくお願いいたします。

11月は長野県の

やまじゅうファーム

から届いた

「シナノスイート」

という品種でした。

Ⓒ2011練馬区ねり丸

かすがのレシピ 【ねりまスパゲティ】


