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きゅうしょくだより 1２月号       
                                                  練馬区立八坂小学校 

                                                  校  長  稲葉 孝之 

                                                  栄養士  渋谷 直巳 

今年もあとわずかとなりました。寒さも厳しくなり空気も乾燥しているため、かぜなどの感染症が心配さ

れます。帰ってからの手洗い・うがいを忘れずにして、バランスのとれた食事や十分な睡眠でウィルスに負

けない体を作っていきましょう。 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

たんぱくしつ 

体を温め、体の抵抗力を高めてくれます。 

ビタミンＡ 

のどや鼻などの粘膜を健康に保ちます。 

 

ビタミンＣ 

ウィルスの侵入を防ぎます。 

どんなものを食べたらいいの？ 

1 日 3 食、主食・主菜・

副菜を組み合わせて食べ

ましょう。たんぱく質や

ビタミンはかぜの予防に 

欠かせません。 



 

 

 

 

おろしスパゲティー 

ざいりょう（４人ぶん）                つくりかた 

 

 スパゲティー    ３２０ｇ        ①すりおろしただいこんをなべに入れ、火
ひ

にかけ 

 だいこん      ４００ｇ         水分
すいぶん

をとばす。調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えさらに煮
に

る。 

 ツナ缶
かん

       ２缶
かん

          ②油
あぶら

をきったツナ缶
かん

を加
くわ

え、ツナに火
ひ

が通
とお

ったら 

 しょうゆ     大さじ１と１/２       火
ひ

を止
と

める。（ツナを入
い

れたら煮
に

すぎない） 

   塩
しお

        小さじ １/２      ③ソースをつくりながら、別
べつ

の鍋
なべ

にお湯
ゆ

をわか 

 砂糖
さ と う

       大さじ １         し、スパゲティーを袋
ふくろ

の表示
ひょうじ

通
どお

りゆで、オリ 

  酢
す

        大さじ ３/４       ーブ油
ゆ

またはサラダ油
ゆ

（分量外
ぶんりょうがい

）をからめる。 

 きざみのり    適量
てきりょう

                 ④皿
さら

にめんを盛
も

り、上
うえ

からソースをかけ、きざみ 

のりをちらして、できあがり！ 

１２月８日は「練馬大根」の日 
 昔からこの練馬の地で栽培されてきた練馬大根。戦後の食生活の洋風化、農地の減少など

によりしばらく生産量も衰退していました。しかし地元の野菜を大切にしたいという農家の

方々の思いが強く、少しずつ生産量も増えています。今年も、「練馬大根引っこ抜き競技大

会」で引き抜かれた大根を翌日、区内の全小・中学校の給食で使用します。 

八坂小では、子供たちから人気がある「おろしスパゲティー」を作ります。 

《１２月の献立から》 

２日(水) わかさぎの南蛮づけ  

     １２月の旬の魚、わかさぎを南蛮づけにします。丸ごと食べられるのでカル

シウムをたっぷり摂取できます。 

１５日(月) のっぺい汁 

     茨城県水戸市の郷土料理であるのっぺい汁は、お祝いの席には必ず登場する

料理です。のっぺい汁はでんぷんでトロリとさせた汁で、体が温まるので寒

い冬におすすめな一品です。 

２２日(月) かぼちゃ入り具だくさん汁 

     １２月２２日(日)の冬至にちなんでかぼちゃが入った汁を作ります。  

冬至は１年でいちばん昼が短く、夜が長い日です。冬至にかぼちゃを食べる

と病気をせずに健康でいられるといわれています。 

２４日(水) クリスマスセレクト献立 

     サンタコースとトナカイコースから選ぶセレクト給食です。 

     おたのしみに！ 

 給食費の納入にご協力お願い致します。 

今月の引き落とし日は １２月８日(月)です。 
引き落としの際には振込手数料５４円がかかります。ご了承ください。 

是非ご家庭でも作って

みてくださいね！ 


