
早寝早起き朝こはん

「早寝早起き朝こはん」運動シンボルマーク

練馬区立　橋戸小学校

ことし　　きいご　　つ舌　　　　　　　　　　　　　ナこ　　　　　　きむ　　　　きぴ　　　　　　　　　　ほんかくてき　　ふゆ　　とうらい

今年も最後の月になりました。少しずつ寒さも厳しくなり、本格的な冬の到来です！

これから風邪やインフルエンザなどの流行が心配されるところですが、早寝・早起きで生活の

ととの　　　さんと　し上くじ　　　　　　　　と　　　さむ　　　び上うさ　　ま　　　　　からだ

リズムを整え、三度の食事をしっかり摂り、寒さや病気に負けない体をつくりましょう！

★12月5日のこんだては「練馬大根」を使った「練馬スパゲッティ」です★

晋からこの窟嘉の晶で簑還されてきた姦露芙鼠毒遠の簑箋嵩の髭戯巳、鮎の

減少などによりしばらく生産量も減ってしまいました。しかし、地元の野菜を大切

にしたいという量産の芳等の乱＼が重く、らしずつ生産量も増えています。

昨年に続き、「練馬大根引っこ抜き大会」で引っこ抜か打た大根を・区内の
せんし上う　　ちゅうかっこう　　きすうしょく　　しよう　　　　　　　　はしとし上う　　　　　　　ねり謬　　　　　　　　　　　　　　　　つく

全小・中学校の給食で使用します。橋戸小では、「練馬スパゲッティ」を作ります♪

・嘩遭．・・嘩遭．．．嘩遭．． ．感遭．．．嘩必…励．．

ヤ　さい　　くだもの　　ふく

野菜や果物に含まれているピタ
古い　　　　　めんえさhく　　ていこう　恒く　　たか

ミン類は、免疫力や抵抗力を高め

ますので、積極的にとりましょう。

峯巻は、二軍で窟壱茎の農芸が窟ぞなる昌です。この

昌はかぼちゃを食べてゆず嘉に笑という嵐皆か晋からあ

ります。これは顔韻をして巌邁よく妻らせますように、

という尉＼が込められています。泰雀と損、ゆずと

私選で嘉島合わせになっていますが、ゆずのお嵐畠に

入り、からだを温めて風邪をひかないようにすること

は、理にかなっています。また、かぼちゃを食べるのは、

かぼちゃの雀である賞遠が窟疲けになると昔われている

からです。実鋲かぼちゃは、ビタミンであるカロテンを

夢く苔む綾で、管の拓鋲や慶庵の誌浣ワガを轟くする

巌蔓があります。智lってかばちさを食べることにより、

からだを姦くして篇寛などの冠よけになります。

ムゆ　　　　し●ん　　　　あお　　な　　　　　　　　　　　　　　　　た

冬ガ旬の考察を苛つと色へよう
ほうれんそうをはじめ・こまつなやみずな、しゆんきくなどは、どれも冬が旬です。旬の野

きl、えいようか　か　　　　　　　で　　　　　　M・　か　　　　　　　　　　　　　　せいさ人　　　　　　つか

菜は栄嚢価も高く、たくさん出まわるため安く買うことができます。また生産するために使

われる燃料なども旬以州こくらぺると少なくてすむため、C02排出量も減るなどのメ・リツト

もありますq特にほうれんそうは、夏に収穫するものと冬に収穫するものとでは、ビタミン
M　　はい　ちが　　　　　えいようか　たか　し→人　抽な　　　　　　　た

Cの量が3倍も違います。栄素価か高い旬の青菜をたくさん食べましょう。


