
きゅうしょくだより 
 

令和
れ い わ

４年
ねん

１２月
がつ

   かんのん町
ちょう

保育園
ほいくえん

 

 

朝
あさ

・夕
ゆう

の空気
く う き

もすっかりと冷
ひ

え、寒
さむ

さの厳
きび

しい季節
き せ つ

になってきました。 

気温差
き お ん さ

も激
はげ

しく、風邪
か ぜ

を引
ひ

きやすい時期
じ き

ですが、からだの温
あたた

まる食事
しょくじ

で寒
さむ

さを乗
の

り切
き

りましょう！ 

今年
こ と し

も残
のこ

すところ 1 か月
げつ

となりました。 

子
こ

ども達
たち

のために日々
ひ び

美味
お い

しい給 食
きゅうしょく

作
づく

りに励
はげ

みたいと思
おも

います。 

 

 

 

 今年
こ と し

の冬至
と う じ

は 12月
がつ

22日
にち

(木
もく

)です。冬至
と う じ

は１年
ねん

のうちで昼
ひる

が最
もっと

も短
みじか

く、夜
よる

が最
もっと

も長
なが

い日
ひ

をいいます。 

冬至
と う じ

にかぼちゃを食
た

べると「かぜをひきにくくなる」「長生
な が い

きする」と言
い

われています。かぼちゃは夏
なつ

の

野菜
や さ い

ですが、保存
ほ ぞ ん

がきき、栄養価
えいようか

も高
たか

いので、野菜
や さ い

が不足
ふ そ く

する冬場
ふ ゆ ば

に風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

のためにかぼちゃを食
た

べ

るのは昔
むかし

ながらの風習
ふうしゅう

です。  
 

 体調
たいちょう

が悪
わる

い時
とき

はどんなものを食
た

べればいいの？ 
栄養素
えいようそ

 効
こう

 用
よう

 食
しょく

 品
ひん

 

炭水化物
たんすいかぶつ

 

発熱
はつねつ

や咳
せき

などエネルギー
え ね る ぎ ー

が

消費
しょうひ

されるので、しっかり

補給
ほきゅう

しましょう。 

ごはん・パン
ぱ ん

 

うどん 

たんぱく質
しつ

 
体
からだ

を温
あたた

め、体力
たいりょく

を維持
い じ

す

るために必要
ひつよう

です。 

たまご・とうふ 

にく・さかな 

ビタミン
び た み ん

Ａ
えー

 

ビタミン
び た み ん

Ｃ
しー

 

皮膚
ひ ふ

・鼻
はな

・のどなどの粘膜
ねんまく

を

正常
せいじょう

に保
たも

ち、抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めてくれます。 

かぼちゃ・人参
にんじん

 

さつまいも 

りんご・みかん 

 

 

食欲
しょくよく

がないときには… 

熱
ねつ

が高
たか

い時
とき

や吐
は

き気
け

があるときは

食欲
しょくよく

がなくなりますが、何
なに

も食
た

べない

でいると体
からだ

の回復
かいふく

が遅
おく

れます。食
た

べら

れるものから少
すこ

しづつ 

食
た

べるようにしま 

しょう。野菜
や さ い

スープ
す ー ぷ

 

などからはじめると 

良
よ

いでしょう。 

大晦日
おおみそか

に、年越
と し こ

しそばを食
た

べる理由
り ゆ う

を知
し

っていますか？ 

・そばのように長
なが

～く生
い

きるため。 

・切
き

れやすいそばを食
た

べて、今年
こ と し

の厄
やく

を断
た

ち切
き

るため。 

実
じつ

はこんな理由
り ゆ う

があったんです。 

年末
ねんまつ

に、おそばを食
た

べるときは、 

ぜひお子
こ

さんにも教
おし

えてあげてください。 

よいお年
とし

をお迎
むか

えください。 

 


