
練馬区立上石神井北小学校

1２月のこんだてより
☆練馬大根の日！！

☆冬至
と う じ

の料理
り ょ う り

☆セレクト給食

* だいこん……400ｇ(1/3本ぐらい)

＊ ツナ缶　……100ｇ（小1缶）
＊ 砂糖　………大さじ１
＊ しょうゆ……大さじ１と1/2
＊ 塩　　………小さじ2/3

* 酢　　……　小さじ２

＊ 小松菜　　……100ｇ(1/2束）

＊ ちりめんじゃこ……大さじ２
＊ ごま油　　　………小さじ１
＊ 刻みのり　　………適量

* スパゲティ　………250ｇ

* オリーブ油　………大さじ１

④スパゲティは袋の表示に従って茹でます。ザルに
あげてオリーブ油をまぶします。

⑤皿にスパゲティをよそって、①のソースをのせ
て、③とのりをトッピングします。

  今年
こ と し

も、残
のこ

すところ後
あと

1ヶ月
げつ

になりました。寒
さむ

さも一段
いちだん

と厳
きび

しさを増
ま

してきています。空気
く う き

も乾燥
かんそう

し、かぜやインフルエンザなどの感染
かんせん

症
しょう

にかかりやすい時期
じ き

でもあります。冬
ふゆ

を元気
げ ん き

にすごすために、うがいや手洗
て あ ら

いが大切
たいせつ

です。ご家庭
か て い

でも、かぜやインフルエンザの

予防
よ ぼ う

対策
たいさく

について話
はな

し合
あ

ってみてはいかがですか？

　12月6日の大根引っこ抜き大会の大根が練馬区の小中学校の給食に使
われます。上北小ではみんなの大好きな練馬スパゲティを作ります。そし
てこの日は実物の葉つきの練馬大根を見せて、青首大根との違いを実感し
てもらう予定です。

　2015年の冬至は12月22日です。冬至には、かぼちゃを食べたり、ゆ
ず湯に入ったりします。かぼちゃを食べると中風（脳の血管病気）や風邪
の予防になると言われています。またゆず湯に入ると風邪をひかないとも
言われています。
　給食ではかぼちゃを練りこんだ黄色いすいとんを作ります。それから、
さばを焼いて柚子味噌をかけます。しっかり食べて体の中から風邪を退治
しましょう。

　今年もセレクト給食を行います。サンタランチとトナカイランチのどち
らか好きなほうを自分で選びます。毎回鶏肉料理に人気が集中していま
す。今回はパン・おかず・デザートの3品が違います。果たしてどちらに
人気が集まるのか？結果は来月お知らせします。

【４人分の量です】

　練馬スパゲティ

①だいこんはすりおろします。
鍋にだいこんとツナ缶、調味料を入れて煮立てる。

②小松菜は3cmぐらいにカットして、塩茹でして水
にさらす。水気を絞っておきます。

③フライパンにごま油を入れてちりめんじゃこを加
えて弱火でカリカリに炒めます。
ここに、②の小松菜を入れて炒めます。

         今月の産直野菜                        

★練馬区の尾崎農園から 大根、白菜、小松菜、 

☆東京都八王子から チンゲン菜、さやいんげん、 

★東京都檜原村から まいたけ 

☆北海道空知から こめ、もち米、たまねぎ、じゃが芋 

                        が届きます。 

 旬の安くて美味しい野菜を 

食べましょう。 


