
どう

朝ごlさんで
「時間がない」「食研がない」「面

あさ　　　　　　　　　　た

倒くさい」なんて朝ごはんを食べな

いことはありませんか？

皆野埜照票誓聖二且，A

◎藁が遍く！
のう　　　　　　　　　　　　　　　　はきゆう あ六＝ま

脳にエネルギーが補給されるので、頭が
はたら　　　　　　　　　　　　しゅうちゅうりょ＜

働くようになり、集中力がアップします。

反対に朝ごはんを食べないと

頭が働かず、ボーつとして　ヽ

しまいます。

あさ

9甲苧I！

元気いっl削日
朝ごはんは頭やからだを活発に動かす

ためのエネルギーのもとです。

朝ごはんを食べると、元気に1日をス

タートすることができるのです。

◎ 荒島に動ける！　　　うご
なか　ねつ　　つく　　　　　　　　王＝いおん　　あ

からだの中で熟が作られて、体温が上が

り、からだが自覚めて動きやすくなります。

◎義うんちが畠
胃腸が動き出し、「朝うんち」が出るので

す。毎日しっかり朝ごはんを食べて、ト

イレに行く習慣がつくといいですね。

ごはんをおいしく食べるために・・・
A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A
7　　7　　7　　7　　7　　「ケ　　■ヲ　　「ケ　　■ヶ　　■ヶ　　■ヶ　　す　　■ヶ　　ラ　　ラ　　7　　号　　ラ　　ラ　　ラ　　ラ　　■ナ　　ウ

（D夜は早く寝る

＊遅くとも9時には

寝るようにしましょう。

（彰元気lZ活動ガできる

＊昼間、たくさん動くと

ぐっすり眠れるようになります。

②朝早く起きられる

＊朝の光を浴びると…

苗と箭島翫1良約25時間
のリズム）のずれが戻ります。

（参朝ごはんの

暗闇をゆっくり

取ることガできる
資料提供：保育サービス謀
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よみがえれ！

志村みの早生大根
志村みの早生大根は、「江戸東京野菜」の竺っです。

阻
1■　TJ

たわ

ジェイエーとうきょう　　　　　　　　　いたばし　く　ない　　のうか

「JA東京あおば」と「板橋区内の農家の
かた　　　　はんかくてき　　ふっかつ　　め　ざ　　　　と　　　く

江戸時代から昭和の中ごろまで、

東京で栽培され、食卓を支えていた

伝統的な野菜です。

食生活の変化に伴い、昭和50年

代に一度は姿を消してしまいました。

近年、地産地消や食文化を伝える

江戸東京野菜が注目されています。

方」が本格的な復活を目指して取り組んでいます。

板が45～60cm、直径が6～8cmで、店先でよく見る「青首大根」とは形が
すこ　ちが

′：ミ　少し違います。

っ　　夏の暑さに強く、種まきから約2か月で収穫でき、少し苦みがあります。
、、　　なかせんどういたはしじゅく　さた　　しみずむら　　つく　　　　　　　とくさんひん

譲　中山道板橋宿の北、清水村で作られていた特産品です。

～種まきから収穫まで～
おおやぐちしょうがっこう　　　　　　　ジェイエーとうきょう わ　せ　だいこん　　たね　　　わ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　たね

大谷口小学校では、「JA東京あおば」からみの早生大根の種を分けてもらいました。種をまき、

資料提供：大谷口小学校・学籍課

つくって
みようJ

罷i。∃
（4人分）

大根サラダ
●大根　　　…1／4本　　　　●マヨネーズ　…大さじ3

●ホタテ缶詰　…1缶　　　　　　●貝割れ大根…少々

●塩　　　　　…小さじ1／2　　●こしょう　　…少々

（D大根は千切りにし、塩を混ぜてしばらくおく。
（彰大根がしんなりしてきたら絞る。
（彰ボールに、（むで絞った大根とホタテ缶をほぐして入れ、
こしょうとマヨネーズであえる。
（む貝割れ大根を飾ってできあがり。

号料提供：大黒屋



たべるのだ～いす引

大根は、「すずしろ」という名で春の七草の一つに入っているように、古くから日本人に親しまれている野菜です。

学校給食では、煮物、サラダ、おみそ汁の異などたくさんの献立に登場しています。

その中でも、今回は大根が主役のおすすめ献立、「スパゲティ　ツナおろしソース」をご紹介しましょう。

♪大根おろしの豊！

笥詩誌、、＼、、笥懸り10品崩します0（「笑払うダ」は顎4品電設蓑す。）
…‥空了†卜 ノ　「この量がなければ、ここまでおいしくならない別というほどです。

〆　　だいこん　　は　　つか

♪大根の葉も使います！

ビタミンA、ビタミンC、ミネラルが多く、緑色がきれいに映えてとてもおいしそう！

大根おろしの辛みがなく、ちょうどよくパスタに絡むソースに仕上がりますよ。

ぜひ、ご家庭でもお試しください。

スパゲティツナおろしソース

材料 4人分（小学校中学年）
スパゲティ　－260g

オリーブ油　－大さじ1／2

バター　　　－大さじ1／2

にんにく　　－1／2片

しょうゆ　　－大さじ1・1／2

塩　　　　　一少々

酢　　　　　－大さじ1弱

大根　　　　一一400g

ツナ水煮缶　－80g

大根の葉　　－40g

刻みのり　　－適量

作り方
（Dスパゲティを表示どおりにゆでて、

オリーブ油をまぶしておく。

（む大根おろしをつくる。

（卦にんにくのみじん切りをバターを

2／3程度使って炒め、香りが出たら

大根おろしを加え、辛みがとれるまで

煮る。煮つめず汁けを残すのが

おすすめです。

（初大根の葉をゆでて刻んでおく。

11　　　　　　　　　　　　∴l一・一

さっぱりしていて、＼

おいしいよ！
一一　一　　　　　　一一　一

（彰（釧こツナと調味料を加え、最後に残りのバターを加えて風味をつける。

食べる直前に（彰でゆでた大根の葉を加える。

※大根の葉は、パセリや青しそ（少量）で代用できます。最後に、⑤のソースと刻みのりをかけてできあがり。

～　ご家庭で作る場合は、ご家族の人数に合わせて分量を調整してください。～
資料提供：板橋巣穴小学校

はくりん㊨廊

大根は使う部分によって辛さが違うよ。

幸いのは①、（診、（卦のどこでしょう？

はくりんといっしょにかんがえてね。

○印し1＼1マさy雷ユ租呼号コ壷櫨〇㌢り童鰐掌の土、ユ＞息渾gOT（む：￥量
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食事が菖てる
しょくじ

出前

講習会

心とからだ

成増幼稚園で、赤塚健

康福祉センターの栄養士

が出前講座を行いました。

保護者の方も真剣な表情

で受講されていました。

健康を守る
べん　とう

へん　　とう

楽しくつくるお弁＼当

お弁当づくりのポイント

画主食・主菜・副菜を組み合わせて

画安全なお弁当
（D完全に火を通し、冷めてから詰める

（む汁けを少なく仕上げる

③ご飯とおかずを分ける
さっ　きんこう　か す　　　　　　　　　　　つか

④殺菌効果のあるもの（酢など）を使う

（む加熱後は包丁を入れない

茹おへんとう献立

成増幼稚園副園長　田中先生

おいしかった！

○三色こlさん（2人分）～そぼろlま作りおきがおすすめ！野菜の煮物や卵焼きの具に～

☆鶴とぼろ（作りやすい分量）
鶏ひき肉　…300g　　　砂糖、みりん、しょうゆ　…各大さじ2
しようガ汁…小さじ1水または洒　　　　　…大さじ1
みそ　　　…大さじ1　小麦粉　　　　　　　　…大さじ1

★炒りた幸三

卵　…1個　砂糖、塩　…少々

▼にんじんこlさん
l米、水…1台分　にんじん…1／4本

．・・＜作り方＞

☆（9鍋に材料を入れて泡だて器でよく混ぜ、小麦粉を

振りいれてさらに混ぜる。

（∋中火にかけ、かき混ぜながら炒める。

★（9耐熱容器に卵を割りいれて塩、砂糖を加えて混ぜる。

（ヨラップをかけ、電子レンジで50秒程度加熟して取り出し、

かき混ぜる。さらに50秒加熟してよくかき混ぜる。

▼①米は洗って浸水し、みじん切りのにんじんを加えて炊く。

※たまごをコーンに替えてもよい

資料提供：成増幼稚薗・赤塚健康福祉センター
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