
きゅうしょくだより 
 

令和
れ い わ

３年
ねん

 １２月
がつ

   かんのん町
ちょう

保育園
ほいくえん

 

●今月
こんげつ

の献立
こんだて

 

風
か

邪
ぜ

の流
は

行
や

る季
き

節
せつ

です。基
き

本
ほん

となるのは栄
えい

養
よう

バ
ば

ラ
ら

ン
ん

ス
す

の取
と

れた食
しょく

事
じ

です。１２月
がつ

は特
とく

に、イ
い

ベ
べ

ン
ん

ト
と

も 

多
おお

く生
せい

活
かつ

のリ
り

ズ
ず

ム
む

も崩
くず

れやすくなります。普段
ふ だ ん

の食事
しょくじ

に、より気
き

を配
くば

りましょう。 

●今月
こんげつ

の食材
しょくざい

 ブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

、ほうれん草
そう

、白菜
はくさい

、れんこん、みかん、、、 

 
ブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

は、ビタミン
び た み ん

Ｃ
しー

が多
おお

く、免
めん

疫
えき

力
りょく

を高
たか

めてくれると言
い

われているので 

これからの季節
き せ つ

にぴったりです。 

茹
ゆ

でた後
あと

に水
みず

にさらさず冷
さ

ませば、水
みず

っぽくならずにおいしく食
た

べられます！ 

冬
とう

至
じ

にすること 

●かぼちゃを食
た

べる 

野
や

菜
さい

の少
すく

ない冬
ふゆ

、保存
ほ ぞ ん

のきく、かぼちゃ

を食
た

べ栄養
えいよう

をつける。 

●ゆず湯
ゆ

に入
はい

る 

ゆずの強
つよ

い香
かお

りで、邪気
じ ゃ き

を払
はら

うと言
い

われ

ていました。 

 冬至
と う じ

とは・・・ 

１年
ねん

で最
もっと

も昼
ひる

が短
みじか

くなる冬
とう

至
じ

。 

日
に

本
ほん

や中
ちゅう

国
ごく

では、太
たい

陽
よう

の力
ちから

が１番
ばん

弱
よわ

まった日
ひ

と

され、この日
ひ

を境
さかい

に再
ふたた

び力
ちから

がよみがえってく

るという前
まえ

向
む

きな意
い

味
み

合
あ

いを含
ふく

んだ言
こと

葉
ば

です。 

冬至
とうじ

を境
さかい

に運
うん

も上 昇
じょうしょう

するとされているので、

かぼちゃを食
た

べて栄
えい

養
よう

をつけ、身体
からだ

を 温
あたため

めるゆ

ず湯
ゆ

に入
はい

り無
む

病
びょう

息
そく

災
さい

を願
ねが

います。 

温
あたた

まるメ
め

ニ
に

ュ
ゅ

ー
ー

と食
しょく

品
ひん

 

メニュー
め に ゅ ー

・・・鍋
なべ

、おでん、うどん、雑炊
ぞうすい

、お

じや、スープ
す ー ぷ

、スープ
す ー ぷ

煮
に

、シチュー
し ち ゅ ー

 

グラタン
ぐ ら た ん

など、、、 

身体
か ら だ

を温
あたた

める食
しょく

品
ひん

・・・ねぎ、にら、たまね

ぎ、しょうが、かぼちゃ、ごぼう、にんじん、

だいこんなど、、、 

からだを温
あたた

め、風
か

邪
ぜ

予
よ

防
ぼう

！ 

 
大晦日
おおみそか

の、年
とし

越
こ

しそば 

年
と し

越
こ

しそばは、江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

中
ちゅう

期
き

からの習
しゅう

慣
かん

と言
い

われ

ています。そばのように細
ほそ

く長
なが

く達
たっ

者
しゃ

で暮
く

らせること

を願
ねが

い、食
た

べられてきたそうです。またそばは切
き

れ

やすいことから、今
こ

年
と し

の悪
わる

いことは切
き

り捨
す

て新
しん

年
ねん

に

持
も

ち越
こ

さないと言
い

う思
おも

いもあると言
い

われています。

昔
むかし

の人
ひと

たちが、そばに込
こ

めた思
おも

いを 

お子
こ

さんに話
はな

しても 

よいですね。 


