
 だんだんと寒
さむ

くなり、冬
ふゆ

の気配
け は い

が近
ちか

付
づ

いてきました。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は体調
たいちょう

を崩
くず

しやす

いので、適度
て き ど

な運動
うんどう

と充分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を心掛
こころが

け、食事
しょくじ

にも気
き

を付
つ

けて、寒
さむ

さに負
ま

けずに元気
げ ん き

に

過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

板
いた

橋
ばし

区
く

食
しょく

育
いく

キャラクター 

令和６年 11 月 1 日 

板橋区立蓮根小学校 

11 月 23 日は勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

です。毎日
まいにち

の食事
しょくじ

は、生
い

き物
もの

の命
いのち

や自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みをはじめ、多
おお

く

の人
ひと

の支
ささ

えによって成
な

り立
た

っています。心
こころ

を込
こ

めて「いただきます」や「ごちそうさま」の

挨拶
あいさつ

をし、食事
しょくじ

を大切
たいせつ

にいただきましょう。 

食事
しょくじ

に限
かぎ

らず、私
わたし

たちの生活
せいかつ

は多
おお

くの人
ひと

の働
はたら

きがあって成
な

り立
た

っています。感謝
かんしゃ

の気持
き も

ち

をもって過
す

ごしましょう 

11月
がつ

８
よう

日
か

 いい歯
は

の日
ひ

 

むし歯
ば

など、口
く ち

の中
な か

に病気
び ょ う き

があると、 

食
た

べ物
も の

をよくかんで食
た

べられなくなり、 

栄養
え い よ う

も吸収
きゅうしゅう

されにくくなってしまいます。 

健康
け ん こ う

な“いい歯
は

”を保
た も

ち、食事
し ょ く じ

を 

おいしく食
た

べられるように、生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

を 

みなおしてみましょう。 

11月
がつ

15日
にち

 七
しち

五
ご

三
さん

 

～子
こ

どもの健
けん

康
こう

を願
ねが

い、成
せい

長
ちょう

を祝
いわ

う日
ひ

～ 

 七五三
し ち ご さ ん

は、３歳
さ い

、５歳
さ い

、７歳
さ い

の節目
ふ し め

の子
こ

ども 

たちの成長
せいちょう

をお祝
い わ

いし、これからの健康
け ん こ う

と幸
しあわ

せ

を願
ね が

う行事
ぎ ょ う じ

です。 

 給食
きゅうしょく

では「鮭
さ け

のちらし寿司
ず し

」の行事食
ぎょうじしょく

で 

お祝
い わ

いします。 

食事
しょくじ

のあいさつ 

「いただきます」には、私
わたし

たちが

生
い

きるために、動植物
どうしょくぶつ

の大切
たいせつ

な命
いのち

を

いただくことへの感謝
かんしゃ

と、多
おお

くの人
ひと

た

ちのお陰
か げ

で食事
しょくじ

ができることへの

感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちが込
こ

められています。 

「ごちそうさま」は、漢字
か ん じ

で書
か

くと「御馳走
ご ち そ う

様
さま

」

です。「馳走
ち そ う

」とは、「駆
か

け回
まわ

る」という意味
い み

です。

昔
むかし

は、人
ひと

をもてなすために方々
ほうぼう

を駆
か

け回
まわ

って材料
ざいりょう

を

集
あつ

め、食事
しょくじ

を準備
じゅんび

していたことから、その心遣
こころづか

いや

労働
ろうどう

への感謝
かんしゃ

を表
あらわ

す言葉
こ と ば

として生
う

まれました。食事
しょくじ

に関
かか

わる全
す べ

ての人
ひと

たちへの感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちが込
こ

めら

れています。 

今月
こ ん げつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

  感謝
か ん し ゃ

して食
た

べよう！ 



おやつのとり方
かた

も 

大
たい

切
せつ

だっちぃ！ 

 

【11月
がつ

】 

芽
め

が出
で

た後
あと

、約
やく

２か月で収穫
しゅうかく

します。 

鮮度
せ ん ど

のよい大根
だいこん

は「太
ふと

くて重
おも

い」 

「白
しろ

くてきれい」「つやつやしている」 

ものです。 

【９月
がつ

】 

ビニールシートの穴に

２～３粒
つぶ

ずつ種
たね

をまきま

す。その後
ご

、約
やく

３日で芽
め

が

出始
で は じ

めます。 

【種
たね

まき後
ご

２０～３０日】 

一番
いちばん

よい苗
なえ

を選
えら

び、まびく。 

 

バターナッツかぼちゃは 

こんな形
かたち

をしています。 

かぼちゃを蒸
む

して 

なめらかになるまで 

しっかりつぶします。 

おいしいケーキが 

出来上
で き あ

がりました！ 

卵
たまご

、砂糖
さ と う

、バター、小麦粉
こ む ぎ こ

を

混
ま

ぜ、カップに入
い

れて 

オーブンで焼
や

きます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

板橋区産
い た ば し く さ ん

の大根
だいこん

を使用
し よ う

した「板橋区産
い た ば し く さ ん

大根
だいこん

とツナのスパゲッティ」だっちぃ！ 

おやつは、食事
しょくじ

で不足
ふ そ く

しがちな栄養
えいよう

を補
おぎな

う役割
やくわり

があります。 

乳製品
にゅうせいひん

、季節
き せ つ

の果物
くだもの

、芋
いも

などがおすすめです。甘
あま

いものや油
あぶら

の多
おお

いお菓子
か し

を 

食
た

べすぎないようにしましょう。おやつを食
た

べる時
とき

は量
りょう

や時間
じ か ん

を決
き

めて、 

食
た

べた後
あと

は忘
わすれ

れずに歯磨
は み が

きをしましょう。 

 

板橋区
い た ば し く

のホームページで「ツナと大根
だいこん

のスパゲッティ」の 

レシピが紹介
しょうかい

されています。ぜひご家庭
か て い

でも作
つく

ってみてください。 

https://www.city.itabashi.tokyo.jp/_res/projects/default_project/_page_/001

/011/986/attach_77447_2.pdf 

ハスネファームのバターナッツかぼちゃで、 

ケーキを作
つ く

りました！ 

１０月の 

給食
きゅうしょく

より 


