
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

「早寝早起き朝ごはん」シンボルマーク 

濱 中   一  

伊 藤  さおり 

令 和 ７ 年 度 2 月 号 

練 馬 区 立 上 石 神 井 北 小 学 校 

校   長    

栄 養 士  

 太
ふと

巻
ま

きずし。その年
とし

の

歳
とし

神
がみ

様
さま

がいるとされる

“恵
え

方
ほう

”を向
む

き、願
ねが

い事
ごと

を

思
おも

い浮
う

かべながら、無
む

言
ごん

で丸
まる

かじりします。 

よ く か ん で

食
た

べよう！ 

大
だい

豆
ず

をいったもの。豆
まめ

まき

に使
つか

うほか、自
じ

分
ぶん

の年
ねん

齢
れい

の

数
かず

、または年
ねん

齢
れい

の数
かず

＋１個
こ

食
た

べて、１年
ねん

の幸
こう

福
ふく

を願
ねが

いま

す。大
だい

豆
ず

の代
か

わりに落
らっ

花
か

生
せい

を

使
つか

う地
ち

域
いき

もあります。 

２０２６年
ねん

の 

恵
え

方
ほ う

は 

「南
なん

南
なん

東
と う

」 

※いり大豆
だ い ず

・落花生
ら っ か せ い

ともに、５歳
さい

以下
い か

の子
こ

どもは窒息
ちっそく

する危険性
き け ん せ い

があるため、食
た

べさせないでください。 

               近
きん

年
ねん

、「国
こく

民
みん

病
びょう

」ともいわれるようになった花
か

 

粉
ふん

症
しょう

。中
なか

でも、春
はる

先
さき

に飛
ひ

散
さん

するスギやヒノキの花
か

 

粉
ふん

には多
おお

くの人
ひと

が悩
なや

まされていると思
おも

います。花
か

 

粉
ふん

症
しょう

の予
よ

防
ぼう

や 症
しょう

状
じょう

を軽
けい

減
げん

するには、風邪
か ぜ

の予
よ

 

防
ぼう

と同
どう

様
よう

に、外
そと

から帰
かえ

ったら手
て

洗
あら

い・うがいをす 

ること、外
そと

ではマスクを 着
ちゃく

用
よう

すること、 

そして、 食
しょく

事
じ

や睡
すい

眠
みん

をしっかりとって 

体
たい

調
ちょう

を 整
ととの

えることも 重
じゅう

要
よう

です。 

 花
か

粉
ふん

症
しょう

の人
ひと

が、花
か

粉
ふん

と似
に

た構
こう

造
ぞう

のタンパク質
しつ

を含
ふく

む果
くだ

物
もの

や野
や

菜
さい

な 

どを食
た

べた際
さい

に、口
くち

の中
なか

や喉
のど

がピリピリ・イガイガしたり、かゆみを 

感
かん

じたりといったアレルギー 症
しょう

状
じょう

が出
で

ることがあります。違
い

和
わ

感
かん

が 

あったら食
た

べるのをやめて、アレルギーの専
せん

門
もん

医
い

にご相
そう

談
だん

ください。 

 

スギ花
か

粉
ふん

症
しょう

では、

トマトに 注
ちゅう

意
い

が 

必
ひつ

要
よう

です。 

立
りっ

春
しゅん

の前
ぜん

日
じつ

に当
あ

たる節
せつ

分
ぶん

には、古
ふる

くから、豆
まめ

まきをしたり、ヒイラギイワシ（ヤイカガシ）

を玄
げん

関
かん

に飾
かざ

ったりして、 病
びょう

気
き

や災
さい

難
なん

を起
お

こす“鬼
おに

（邪
じゃ

気
き

）”を追
お

い払
はら

い、１年
ねん

の無
ぶ

事
じ

や幸
こう

福
ふく

を

願
ねが

う風
ふう

習
しゅう

があります。最
さい

近
きん

では、「恵
え

方
ほう

巻
ま

き」が店
てん

頭
とう

をにぎわすようになりましたが、もとも

と全
ぜん

国
こく

的
てき

な風
ふう

習
しゅう

ではなく、江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

に大
おお

阪
さか

の 商
しょう

人
にん

が 商
しょう

売
ばい

繁
はん

盛
じょう

祈
き

願
がん

のために 行
おこな

ってい

た風
ふう

習
しゅう

が始
はじ

まりとされています。（※諸説あります） 



 

 

 

 

 

～今月
こんげつ

の行事
ぎょうじ

給 食
きゅうしょく

～       

3
みっ

日
か

(火
か

)   節分
せつぶん

  

           鬼
おに

がにおいを嫌
きら

うと言
い

われている、いわしを 油
あぶら

で揚
あ

げ、甘辛
あまから

いたれをかけた、いわしの 

かば焼
や

き丼
どん

と、鬼
おに

が逃
に

げていくと言
い

われている、炒
い

り豆
まめ

を使
つか

ったきなこ豆
まめ

を作
つく

ります。 

 

4
よっ

日
か

(水
すい

)   郷土
きょうど

料理
りょうり

 ～福岡県
ふくおかけん

～ 

          がめ煮
に

は、福岡県
ふくおかけん

の代 表 的
だいひょうてき

な郷土
きょうど

料理
りょうり

です。鶏肉
とりにく

、里芋
さといも

、人参
にんじん

、干
ほ

ししいたけ、こんに 

ゃくなど、色々
いろいろ

な食 材
しょくざい

を寄
よ

せ集
あつ

めて煮
に

るため、博
はか

多弁
た べ ん

で寄
よ

せ集めることを意味
い み

する「がめ 

くりこむ」が名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

といわれています。 

 

10
と お

日
か

(火
か

)   練馬区
ね り ま く

一斉
いっせい

給 食
きゅうしょく

 ～ねぎ～     

            練馬区
ね り ま く

の 畑
はたけ

で収穫
しゅうかく

された、とれたてのねぎを使
つか

って、生揚
な ま あ

げとねぎのそぼろ煮
に

を作
つく

り 

           ます。ねぎと豚
ぶた

ひき肉
にく

で、こくのある煮物
に も の

に仕上
し あ

げます。 

 

19日
にち

(木
もく

)    郷土
きょうど

料理
りょうり

 ～長野県
な が の け ん

～ 

        野沢
の ざ わ

菜
な

漬
づ

けは長野県
な が の け ん

を代 表
だいひょう

する漬物
つけもの

です。寒天
かんてん

は長野県
な が の け ん

で国内
こくない

の 6割
わり

以上
いじょう

が生産
せいさん

されて 

います。塩
しお

だけで漬
つ

けた野沢
の ざ わ

菜
な

漬
づ

けを使
つか

った野沢
の ざ わ

菜
な

ご飯
はん

と、糸
いと

寒天
かんてん

を使
つか

ったサラダを作
つく

り

ます。どちらも食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く含
ふく

まれていて、おなかの掃除
そ う じ

をしてくれる食 材
しょくざい

です。 

 

26日
にち

(木
もく

)   国産
こくさん

小麦
こ む ぎ

パン 

        国内
こくない

で生産
せいさん

されている小麦
こ む ぎ

は約
やく

１５ ％
ぱーせんと

です。パン屋
や

さんが焼
や

いた国産
こくさん

小麦粉
こ む ぎ こ

の 

食
しょく

パンで、シナモントーストを作
つく

ります。小麦
こ む ぎ

の味
あじ

が感
かん

じられるおいしい 食
しょく

パンです。 

 
出典：学校給食１月号 

給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

 「 食
しょっ

缶
かん

空
から

っぽ週 間
しゅうかん

」を行
おこな

いました。 

 食
しょっ

缶
かん

に入
はい

っている料理
りょうり

を盛
も

りきることで、本来
ほんらい

とるべき栄養
えいよう

が満
み

たされるが、上手
じょうず

に配膳
はいぜん

できないこ

とが多
おお

いことに着 目
ちゃくもく

し、給 食
きゅうしょく

委員会
い い ん か い

で「 食
しょっ

缶
かん

空
から

っぽ週 間
しゅうかん

」を企画
き か く

しました。この取
と

り組
く

みでは、給 食
きゅうしょく

の残
ざん

菜
さい

を減
へ

らすことを目的
もくてき

とはせず、 給 食
きゅうしょく

を上手
じょうず

に盛
も

りつけて、一人
ひ と り

ひとりが必要
ひつよう

な栄養
えいよう

を満
み

たせるよ

うにすることを目 標
もくひょう

に 行
おこな

いました。 

 結果
け っ か

として、 給 食
きゅうしょく

を上手
じょうず

に配膳
はいぜん

して盛
も

りきることが増
ふ

え、全校
ぜんこう

の残
ざん

菜率
さいりつ

が減
へ

りました。子供
こ ど も

たちの

主体的
しゅたいてき

な活動
かつどう

によって生
う

まれた嬉
うれ

しい成果
せ い か

です。 


