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★寒い冬こそ「早寝・早起き・朝ごはん」で生活リズムを整えましょう★





１２月給食だより








令和2年度








　　校　長　市川　昌彦


　　栄養士　岡野　有紀





　練馬区立石神井東中学校








　　練馬区では毎年11月に3日間、区内の小学校5年生と中学校2年生全員を対象に、給食の残食調査を行っています。これは練馬区食育推進計画に基づき、食育の推進や学校給食の充実を図ることを目的としています。本校の3日間の状況をお知らせします。　　


主食のごはんは平均が 8.3％（２年生は12.7％）でした。また、おかずではししゃものピリ辛焼き 6.6％（13.2％）、ごぼう入りつくね 1.1％（0％）、白肉じゃが5.4％（4.6％）、切干大根とピーマンの炒め物 13.5％（27.2％）、ブロッコリーの塩麹ドレッシング和え14.2％（16.7％）、利休汁15.2％（11.8％）、根菜のごま汁11.9％（17.4％）、という数字でした。寒くなってきたせいか、牛乳の本数も、30本以上残る日が増えてきました。完食するクラスがある一方で、残すクラスは「充分食べているのかな？」と疑問になるほどの量が残されています。傾向として肉や揚げ物の献立は残菜が少なく、魚や野菜中心の献立の残菜が非常に多いです。学校給食は成長期の皆さんの健康を考え、学習や部活動など学校での活動で力を発揮できるようにと作られています。主食のごはんの食べ方が少ないと、途中でお腹がすいてしまい、授業に集中できなくなったり、部活で力を発揮できないかもしれません。また、夕食前に間食を食べすぎてしまうといった悪影響も考えられます。野菜のおかずや汁物には3群4群など主に健康を保持する食品が多く使われています。これらの不足が続くと、体のだるさや不調・イライラ・肌荒れ・便秘などの症状が現れてきます。思い当たる人はいませんか。食事の量には個人差がありますが、クラスに配られた給食は皆さんにとって必要な量です。残さず食べるようにしましょう。





早いもので、今年も残すところあとひと月となりました。今月21日は冬至といって、1年のうちで最も太陽が出ている時間が短く、夜が長い１日です。この日はかぼちゃを食べてゆず湯に浸かると風邪をひかないといわれています。鼻やのどの粘膜を健康に保つビタミンAが豊富なかぼちゃ、疲労回復効果のあるクエン酸や皮膚や血管を丈夫にし、美肌効果のあるビタミンCを多く含む"ゆず"も食事に取り入れると良いでしょう。





冬至にかぼちゃを食べると風邪をひかないといわれます。夏にとれる野菜ですが、冬まで保存でき、冬の貴重な栄養源であると同時に、長寿の願いを込めて食べられます。





朝・昼・夕の３食を


決まった時間に食べよう





早寝・早起きをして、


朝ごはんを必ず食べよう








「早ね・早起き・朝ごはん」で生活リズムを整えましょう　　「早ね・早起き・朝ごはん運動」シンボルマーク





　　











ジャムを使えばカンタン♪


材料　（一人分）


・鶏もも肉・・・・・・60ｇ


・おろししょうが・・0.5ｇ


・塩・・・・・・・・少々


・こしょう・・・・・適量


・ゆずジャム・・・小さじ1


・砂糖・・・・・・小さじ1/2


・酒・・・・・・・小さじ1/2


・しょうゆ・・・・小さじ1/2





下味








鶏肉のゆず風味焼き








冬至は、１年のうちで最も昼（日の出から日没まで）の時間が短く、夜が長い日です。次の日からだんだんと昼の時間が長くなることから、昔の人は冬至を「太陽がよみがえる日」と信じていました。この日を境に、人びとの力も戻ると考え、ゆず湯に入って体を清め、栄養豊富なかぼちゃや、悪いものを払う小豆などを食べて、力をつける習慣ができたそうです。


石東中では魚の幽庵焼き（ゆず）と、かぼちゃのそぼろ煮をいただきます。





冬野菜をたっぷり食べよう





食べ過ぎないよう、


ゆっくりよく


かんで食べよう





おやつは時間と


量を決めて


食べよう





「体の砂を払う」とされるこんにゃくを、冬至に食べる地域もあります。








冬至に「ん」のつく食べ物を食べると幸運になるという言い伝えもあります。かぼちゃは別名で「なんきん」ともいいます。








赤い色が邪気（病気や災難を起こす悪いもの）を払うとされ、あずき粥や、かぼちゃのいとこ煮などを食べる風習があります。








冬至にかぼちゃを食べると風邪をひかないといわれます。夏にとれる野菜ですが、冬まで保存でき、冬の貴重な栄養源であると同時に、長寿の願いを込めて食べられます。





✩12月7日は練馬大根一斉給食です✩


今年も練馬の畑で作られた練馬大根を学校給食でいただくことになりました。


12月6日に実施される「練馬大根引っこ抜き大会」で引き抜かれた大根が翌日、練馬区の全小・中学校に届けられ給食で調理されます。石東中では練馬スパゲティに調理していただきます。練馬の伝統野菜、「練馬大根」よく味わっていただきましょう。





★練馬区残食調査より★





鶏肉を下味に20分ほど漬け、アルミホイルに包んでホイル焼きにします。


オーブンでもフライパンでも作れます。


（焼き時間　約10分）








しっかり食べて





★練馬区残食調査より★








冬至にかぼちゃを食べると風邪をひかないといわれます。夏にとれる野菜ですが、冬まで保存でき、冬の貴重な栄養源であると同時に、長寿の願いを込めて食べられます。








「体の砂を払う」とされるこんにゃくを、冬至に食べる地域もあります。








冬至に「ん」のつく食べ物を食べると幸運になるという言い伝えもあります。かぼちゃは別名で「なんきん」ともいいます。








赤い色が邪気（病気や災難を起こす悪いもの）を払うとされ、あずき粥や、かぼちゃのいとこ煮などを食べる風習があります。








給食費の納入にご協力をお願いします。引き落とし日は12月10日です。(予備日は27日)　　今年度最終の引き落としとなります。








