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寒さがどんどん増してきて、ずいぶんと冷え込むようになりました。

早いもので、今年も残すところ一ヵ月となりました。一年を締めくくり新しい年を迎える１２月。私たち大人に

とっては何かと気ぜわしく、あわただしい季節ですが、子どもたちにとってはクリスマスにお正月・・・と、ハラハラ、

ワクワクするようなイベントがめじろおしの季節です。

 一年間、元気に過ごせたことをみんなで喜び合いながら自信と期待をもって新しい年を迎えられるよう、今年

最後の一ヵ月を大切に過ごしていきたいと思います。

また、感染症が流行っているので、朝ごはんを食べて元気いっぱいで園に来てくださいね。
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 さて、１２月の食育指導のテーマは「旬の食べ物を知ろう（冬季）」です。

 旬の食べ物は私たちの体と密接に関係しており、その季節を元気に過ごすために欠かすことのできない栄養が

たくさん含まれています。また、冬野菜には体を温める効果があるので、これから訪れる冬を元気に乗り切るために、

栄養たっぷりの旬の食べ物をたくさん食べて寒さに負けない体をつくりましょう。
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冬至にすること

12月22日は冬至です！冬至とは、一年で最も昼が短く、夜が長い日です。
冬至には、運がつくとして「ん」のつく食べ物のかぼちゃ（なんきん）を食べたり、ゆず湯に入ったりします。
昔は夏が旬のかぼちゃを冬まで保存し、貴重な栄養源として冬に食べていました。かぼちゃはビタミンAが豊富に
含まれており、免疫力を高め、風邪予防に効果的です。
ゆず湯は、香りの強いゆずを入れることで邪気を払うといわれており、体を清めるという意味が込められています。
ゆずの成分が血行を良くし、体を温めて風邪を予防する効果があります。

                                  

小松菜 白菜 みかん

ビタミンやカルシウム、鉄分
が豊富で、風邪予防や骨を
強くする働きがあります。

水に溶けだしやすいビタミンC

を含むため、煮汁まで具材と

一緒に食べられる調理方法が

おすすめです。

ビタミンCが豊富で、風邪予防

や美肌効果が期待できます。


