
私
わたし

たちの食
しょく

生
せい

活
かつ

に欠
か

かせない野
や

菜
さい

を安
あん

定
てい

して届
とど

けるため、「指
し

定
てい

野
や

菜
さい

」と「特
とく

定
てい

野
や

菜
さい

」を定
さだ

めています。

指
し

定
てい

野
や

菜
さい

とは、全
ぜん

国
こく

的
てき

に流
りゅう

通
つう

し、特
とく

に消
しょう

費
ひ

量
りょう

が多
おお

く重
じゅう

要
よう

な野
や

菜
さい

のことで、2026年
ねん

４月
がつ

からは、 

ブロッコリーが新
あら

たに加
くわ

わり、全
ぜん

部
ぶ

で15品
ひん

目
もく

となりました。 

 

・キャベツと同
おな

じアブラナ科
か

の仲
なか

間
ま

 

・食
た

べる部
ぶ

分
ぶん

は花
はな

のつぼみと若
わか

い茎
くき

 

・β
ベータ

-
－

カロテン、ビタミンC
シー

、ビタミンK
ケー

、葉
よう

酸
さん

など、

栄
えい

養
よう

たっぷりの緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

 

・本
ほん

来
らい

の旬
しゅん

は冬
ふゆ

で、寒
さむ

さにあたると甘
あま

みが増
ま

す 

主
おも

な産
さん

地
ち

：北
ほっ

海
かい

道
どう

、埼
さい

玉
たま

県
けん

、愛
あい

知
ち

県
けん

、香
か

川
がわ

県
けん

 など 

 野
や

菜
さい

には、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える栄
えい

養
よう

素
そ

がたくさん含
ふく

まれています。苦
にが

味
み

や独特
どくとく

の食
しょっ

感
かん

が苦手
に が て

な人
ひと

もいるかもしれませんね。でも、調
ちょう

理
り

方
ほう

法
ほう

や味付
あ じ つ

けを変
か

えると味
あじ

わいがぐっと変
か

わります。「苦
にが

手
て

だから食
た

べない」のはもったいない！ ぜひ、いろいろな料
りょう

理
り

で挑
ちょう

戦
せん

してみましょう。 

 地
ち

指
し

定
てい

野
や

菜
さい

に準
じゅん

ずる野
や

菜
さい

として、 

かぼちゃ、ごぼう、こまつな、にら、 

れんこんなど34品
ひん

目
もく

が定
さだ

められて 

います。 

 

＊６月の産地情報＊   
米･･･岩手県「ひとめぼれ」 豚肉･･･茨城 鶏肉･･･宮崎 赤魚･･･ロシア 鮭･･･ロシア  

鯖…ノルウェー 玉ねぎ･･･練馬 人参･･･千葉 大根･･･青森 白菜…茨城  

じゃがいも･･･練馬・長崎 キャベツ･･･練馬 きゅうり･･･練馬 ごぼう･･･青森  

小松菜･･･埼玉  長ねぎ…千葉  メロン…千葉 

令和８年６月 30 日 
練馬区立橋戸小学校 
校 長  青木 俊一 
栄養士  南 由紀子 

「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 

 

＊今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

より＊ 

 ７日 七夕
たなばた

メニュー       鶏
と り

五目
ご も く

寿司
ず し

・七夕
た な ば た

汁
じ る

・ＵＦＯ
ユ ー フ ォ ー

ゼリー    

 ９日 芹澤
せ り ざ わ

農園
の う え ん

さんのゆでとうもろこし  給食
きゅうしょく

時
じ

間
か ん

に合
あ

わせ、1年生
ね ん せ い

が皮
か わ

むきをしてくれます。 

１０日 練馬産
ね り ま さ ん

じゃがいも給食
きゅうしょく

  区内
く な い

農家
の う か

の皆
み な

さんが生産
せ い さ ん

されたじゃがいもを給食
きゅうしょく

でいただきます。 

橋戸
は し ど

小学校
しょうがっこう

では、塩肉
し お に く

じゃがに調理
ち ょ う り

します 

芹澤
せ り ざ わ

農園
の う え ん

さんからは、とうもろこし、ピーマン、なす、おくら、たまねぎ、きゅうり、きゃべつを届
と ど

けて 

いただく予定
よ て い

です。 

               

  

 今年
こ と し

の夏
な つ

も気温
き お ん

の高
た か

い日
ひ

が予想
よ そ う

されます。暑
あ つ

さが厳
き び

しくなる前
ま え

から気
き

をつけなくては 

いけないのが熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

です。“いつでも・どこでも・誰
だ れ

でも”発
は っ

症
しょう

する可
か

能
の う

性
せ い

があり、 

重
じゅう

症
しょう

化
か

すると命
いのち

を落
お

とすこともあります。熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼ う

のために、日
ひ

ごろから体
た い

調
ちょう

を整
ととの

え、 

こまめな水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がけることが大
た い

切
せ つ

です。また、睡
す い

眠
み ん

不
ぶ

足
そ く

や朝
あ さ

ごはん抜
ぬ

きの人
ひ と

は、熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

のリスクが 

高
た か

まります。早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

きをし、必
かなら

ず朝
あ さ

ごはんを食
た

べましょう。 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の基
き

本
ほん

は水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

で、汗
あせ

をかいた 

ときにはスポーツドリンクなども利
り

用
よう

しましょう。 

 

のどが渇
かわ

いた

と感
かん

じる前
まえ

に

飲
の

む 

 

コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

を

こまめに 

飲
の

む 

 

 

汗
あせ

をたくさん 

かいたときには

塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

に 

とる 

 

おなかの調
ちょう

子
し

が整
ととの

う 成
せ い

長
ちょう

をサポート 肌
は だ

がきれいになる 肥
ひ

満
ま ん

を防
ふ せ

ぐ 


