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　早
はや

いもので、今年
こ と し

も残
のこ

すところあとひと月
つき

になりました。今月
こんげつ

２１日
にち

は「冬
とう

至
じ

」といって、１年
ねん

のうちで最
もっと

も太陽
たいよう

が出
で

ている時間
じ か ん

が短
みじか

い日
ひ

、つまり昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

い１日
にち

です。この日
ひ

に、かぼちゃを食
た

べて、ゆず湯
ゆ

につかると風邪
か ぜ

をひかないといわれています。かぼちゃは、鼻
はな

やのどなどの粘膜
ねんまく

を健康
けんこう

に保
たも

つ

ビタミンAが豊富
ほ う ふ

で、風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

にぴったりです。ゆずは、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

のあるクエン酸
さん

や、

皮膚
ひふ

や血管
けっかん

を丈夫
じょうぶ

にし、美肌
びはだ

効果
こうか

のあるビタミンCを多
おお

く含
ふく

みます。お風呂
ふろ

だけでなく、 　　暑
あつ

いとついつい飲
の

み過
す

ぎてしまうジュースなどの清涼
せいりょう  

飲料水
　　いんりょうすい

。炭酸
　　たんさん

飲料
　　いんりょう

や

食事
しょくじ

にも是非
ぜひ

取
と

り入
い

れたいですね。 　甘
あま

いジュースなどには約
やく

10％の糖分
とうぶん

が入
はい

っているものがあります。

　500ml入
い

りのもので50ｇくらいの糖分
とうぶん

を摂取
せっしゅ

してしまうことになりますので、

　飲
の

み過
す

ぎには気
き

をつけましょう。

　

　七夕
たなばた

は、中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった行事
ぎょうじ

のひとつです。

農作業
のうさぎょう

の時季
じき

をつかさどる牛飼
うしか

いの牽
けん

牛
ぎゅう

（彦星
ひこぼし

）と養
よう

蚕
かい

や

針仕事
はりしごと

をつかさどる機織
はたお

りの織女
しょくじょ

（織姫
おりひめ

）が恋人
こいびと

同士
どうし

で仲
なか

今月
こんげつ

の献立
こんだて

より・・・ 　　前日
ぜんじつ

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

き大会
たいかい

の大根
だいこん

を使用
しよう

します♪

　○５日
にち

は練馬
ねりま

大根
だいこん

を使
つか

った給食
きゅうしょく

の全校
ぜんこう

一斉
いっせい

実施
じっし

日
び

です。本校
ほんこう

の献立
こんだて

は練馬
ねりま

スパゲティーです。

　○８日
にち

のビスキュイパンは丸
まる

パンにイチゴジャムを挟
はさ

んでビスケット地
じ

を乗
の

せて焼
や

いたパンです。

　○１３日
にち

はアサリの入
はい

った深川
ふかがわ

飯
　めし

と寒
さむ

い冬
ふゆ

においしいおでんです。 　　　　　　いつも給食費
きゅうしょくひ

の徴収
ちょうしゅう

にご協力
きょうりょく

いただきありがとうございます。

　○２１日
にち

はセレクト給食
きゅうしょく

です。Aランチ、Bランチの２種類
しゅるい

から子
こ

どもたちに選
えら

んでもらいます。 　　　　　　給食費
きゅうしょくひ

の引
ひ

き落
お

としは１２月
がつ

１２日
にち

になります。
（※キラキラスープは星型のマカロニが入ったスープのことです。）

   　１２月号

今月使用する給食食材の産地について 
 
・お米は青森県産まっしぐらを使用します。 
・牛乳の産地は千葉・群馬・岩手・青森・宮城・秋田・北海道の予定です。 
・魚介類は、鮭（北海道・三陸産)、いか（ペルー産）、わかさぎ（カナダ・中国産）あさり（中国産）、 
      鯖（ノルウェー産）、マカジキ（西太平洋産）の予定です。 
・肉類は、鶏肉(岩手県産)、豚肉(千葉、埼玉県産)の予定です。 
・野菜類は、だいこん、ねぎ、ブロッコリー、キャベツ、白菜、小松菜、里いも（練馬産）の予定です。 
・果物類は、みかん（愛媛県産）、りんご（青森県）の予定です。 
  ★東京都や練馬区のホームページにて、給食で使用している食材などの検査値が報告されております。 
  

きゅう しょく 

給 食だより 
なぜ水分補給が大切なの？ 


