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午前おやつ
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すこやかだより　12月
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0歳児…めだか組 3歳児…うさぎ組

1歳児…ひよこ組 4歳児…りす組

2歳児…こあら組 5歳児…くま組

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。

12月２１日は冬至です。冬至とは一年で一番夜が長い日です。この日を境に少しずつ日が長くなってくるので、毎日夕方の時
間に外を見てみるのも、季節の変化を楽しめるのではないでしょうか。冬至では、かぼちゃを食べたりゆず湯に入ったりして、寒
い冬を健康に過ごせるよう願う日ともされています。
最近では冬至の行事をする家庭も減ってきていると言われていますが、昔から続く冬至の過ごし方を、ぜひお子さまと一緒に
楽しまれてはいかかでしょう。

冬至にすること

寒さが身に染みる季節になり、空気も澄んで夜の星がとてもきれいに見えるようになりました。今年は昨年に比べて寒気が
流れ込みやすく、寒くなる傾向にあるようです。
そんな寒い中でも子どもたちは園庭でかけっこしたり、落ち葉で絵を描いたり、寒さを感じさせないくらい元気に過ごして
います。寒いのは大人ばかり・・・ですね。
そしてこの季節は、クリスマスやお正月など、楽しいイベントがたくさんあります。楽しい行事を楽しく過ごせるように、引き
続き体調管理に気をつけていきましょう。

さて、12月の食育のテーマは「旬の食べ物を知ろう」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、栄養たっぷりに旬の食べ物をたくさん食べて、寒さに負けない体を作りましょう。


