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◎練馬区立小中学校 地場野菜（練馬産キャベツ）一斉使用◎ 

 練馬区立小中学校で地場産物を学校給食で一斉に使用する事で練馬の産物、食文化 

や食に関する歴史への理解や生産に携わる人々に感謝する心の涵養等、学校給食が 

「生きた教材」として活用される事を目的としています。 

 

6日（金）青大豆 

青大豆の特徴は黄色い大豆と比べて油分が少なく、糖分が多いので甘く低脂肪です。 

この青大豆は栽培が難しいため、ほとんど目にする事がないのですが、今回は青大豆ご 

飯にしてみました。本当に甘いかな？と確認しながら食べてみるのもおもしろいですね。 

 

10 日（火）りんご 

りんごの美味しい時季は、品種によって違いますが秋から冬にかけてです。 

りんごの中でもお菓子やジャム作りに適しているのは「紅玉」という種類です。 

紅玉は甘みよりも酸味が強いのが特徴で果肉がしっかりしており、煮崩れしづらい 

のでお菓子やジャム作りに向いています。 

 

20 日（金）カブ 

カブには春ものと秋ものとがありますが、より美味しいのは秋から出回るカブです。 

寒い時期の方が甘みが増して美味しくなります。 

白い部分はビタミンＣ、食物繊維、たんぱく質の消化を助けるアミラーゼが含まれて 

います。葉の部分は白い部分より栄養価が高く、ビタミンＢ２、ビタミンＣ、葉酸、 

βカロテン、カルシウム、鉄などたくさんの栄養が詰まっています。 

今回はカブの実も葉も入れて栄養たっぷりのポトフにしました。 

 

26日（木）練馬産キャベツ 

 練馬区の特産と言えば大根が有名ですが、現在練馬区で生産が多いのはキャベツなん 

です。練馬区だけでなく、都内ナンバー１の生産量を誇っています。 

甘くてシャキシャキした食感が特徴です。 

今回は練馬産キャベツのホイコーロー丼です。 

食育だより 

暦の上ではもうすぐ春、厳

しい寒さの中にも春の訪れ

が感じられます。風邪やイン

フルエンザがまだまだ猛威

をふるっていますが、花粉症 

の人にとってつらい季節がやってきました。花粉症

でない人も、体内に花粉が入ることで花粉症になる

可能性があります。花粉飛散情報が出始めたら、外

出の際はなるべくマスクを着用したほうがいいでし

ょう。 

風邪や花粉症の予防には、規則正しい生活とバラ

ンスの良い食事で、免疫機能を正しく作用させるこ

とが肝心です。外から帰ってきたときの手洗い・う

がいも忘れずに行いましょう。 

３年生のみなさんは、いよいよ卒業ですね。これか

らは食事を自分日本には、正月などの年中行事

や、誕生や成人などの記念日に食べる特別な料

理があります。これを「行事食」といい、それ

ぞれ健康や長寿などの願いが込められていま

す。 

一般社団法人和食文化国民会議では、「日本人

の伝統的な食文化について見直し、和食文化の

保護・継承の大切さについて考える日」として、

11 月 24 日を“いい日本食”の語呂合わせから

「和食の日」と制定しています。 
で選んで食べる機会が増えていきますので、食べ

方に悩んだときは、給食を思い出して、バランスを

意識してくださいね。健康で充実した毎日を送って

下さい。卒業おめでとうございます。 

食育基本法では、「食育」を①生きる上での基本であって、知育、

徳育及び体育の基礎となるべきもの②様々な経験を通じて「食」に

関する知識と「食」を選択する力を習得し、健全な食生活を実践す

ることができる人間を育てることと位置付けています。 
 

日差しが強くなり、気温が高くなって

した。 

 暑くなると体力の消耗が激しくなり、

体調を崩しやすくなります。食事・睡眠

をしっかりとることが大切です。 


