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具
ぐ

合
あい

が悪
わる

い時
とき

の食
しょく

事
じ

 

寒
さむ

い季
き

節
せつ

には、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

すことも多
おお

くなります。食
しょく

欲
よく

がない時
とき

は無
む

理
り

に食
た

べさせないようにします。

症
しょう

状
じょう

に合
あ

わせた対
たい

応
おう

で食
しょく

事
じ

・睡
すい

眠
みん

をとり、身体
か ら だ

への負
ふ

担
たん

をかけずに早
そう

期
き

回
かい

復
ふく

を目
め

指
ざ

しましょう。 

  

 

 

冬至
と う じ

について  

かぼちゃの旬
しゅん

は夏
なつ

ですが、保
ほ

存
ぞん

がきき、栄
えい

養
よう

価
か

も高
たか

いため、昔
むかし

から風邪
か ぜ

予
よ

防
ぼう

のため

に冬
とう

至
じ

にかぼちゃを食
た

べます。冬
とう

至
じ

にゆず湯
ゆ

に入
はい

るのは、「冬
とう

至
じ

＝湯
とう

治
じ

」「柚
ゆ

子
ず

＝融
ゆう

通
ずう

」

をかけた縁
えん

起
ぎ

かつぎですが、太
たい

陽
よう

の力
ちから

が再
ふたた

び強
つよ

くなっていく日
ひ

に体
からだ

を清
きよ

める意
い

味
み

も

あったそうです。 

※今年度
こんねんど

は 22日
にち

がクリスマス
く り す ま す

行事食
ぎょうじしょく

のため、かぼちゃの提供
ていきょう

はありません 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

 

大根
だいこん

 

１年
ねん

を通
とお

して手
て

に入
い

れやすい野
や

菜
さい

です

が、代表的
だいひょうてき

な冬野菜
ふゆやさい

のひとつです。煮物
に も の

にしたり薬味
や く み

にしたり様
さま

々
ざま

な食
た

べ方
かた

を楽
たの

しめます。ビタミン
び た み ん

、ミネラル
み ね ら る

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

のほか消
しょう

化
か

を助
たす

ける酵
こう

素
そ

も豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

ま

れています。そして、川崎市
かわさきし

政
せい

が来年
らいねん

100

周
しゅう

年
ねん

になることを記念
き ね ん

して特産品
とくさんひん

の

「大根
だいこん

」を使用
し よ う

した献立
こんだて

を取
と

り入
い

れまし

た。 

・五目
ご も く

煮豆
に ま め

、味噌
み そ

けんちんうどん 

・汁物
しるもの

、鶏団子
とりだんご

の煮物
に も の

など 

 

● 多文化
た ぶ ん か

おやつ 

今月
こんげつ

は「中国
ちゅうごく

の餃子
ぎょうざ

」です 

保育園
ほいくえん

では豚
ぶた

ひき肉
にく

、きゃべつ、にらとシンプル
し ん ぷ る

な 

具材
ぐ ざ い

になりますがチーズ
ち ー ず

やキムチ
き む ち

など入
い

れても 

美
お

味
い

しいですよね。 

家
いえ

で余
あま

りがちなポテト
ぽ て と

サラダ
さ ら だ

もぎょうざの皮
かわ

に包
つつ

み 

油
あぶら

でサッ
さ っ

と揚
あ

げればボリューム
ぼ り ゅ ー む

のある一
いっ

品
ぴん

がすぐに 

作
つく

れます。 

お子
こ

さんと一
いっ

緒
しょ

に包
つつ

むのもいいですね。 

献立
こんだて

の紹介
しょうかい

 

のどが痛
いた

い時
とき

 

・固
こ

形
けい

物
ぶつ

や香
こう

辛
しん

料
りょう

は刺
し

激
げき

になるので避
さ

け、なめら

かで口
くち

当
あ

たりのよいものにしましょう。 

・水
すい

分
ぶん

を多
おお

くして食
た

べやすくします。おかゆ

やうどんなどに煮
に

魚
ざかな

や豆
とう

腐
ふ

料
りょう

理
り

などもよ

いでしょう。野
や

菜
さい

もやわらかいものや刻
きざ

ん

だものにします。かぼちゃや大
だい

根
こん

は煮
に

ると

のどごしがよくなります。 

熱
ねつ

がある時
とき

 

・発
はつ

熱
ねつ

だけなら避
さ

ける食
しょく

品
ひん

はありませんが、消
しょう

化
か

の悪
わる

いものはやめておきます。嘔
おう

吐
と

や下
げ

痢
り

がなければ果
くだ

物
もの

や

果
か

汁
じゅう

でビタミン
び た み ん

Ｃ
しー

を補
ほ

給
きゅう

しましょう。 

・38℃以
い

上
じょう

の時
とき

は特
とく

に水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をこまめに。（薄
うす

いお茶
ちゃ

、白湯
さ ゆ

、果
か

汁
じゅう

、野
や

菜
さい

スープ
す ー ぷ

など） 

・消
しょう

化
か

のよいもの：口
くち

当
あ

たりのよいもの、脂
あぶら

分
ぶん

の少
すく

ないもの。例
れい

：ゼリー
ぜ り ー

、野
や

菜
さい

のやわらか煮
に

など 

 

下痢
げ り

の時
とき

 

・食
しょく

欲
よく

があるなら消
しょう

化
か

のよいものにします。りんごや

人
にん

参
じん

にはペクチン
ぺ く ち ん

があり、腸
ちょう

の働
はたら

きを整
ととの

えます。下
げ

痢
り

のひどい時
とき

は医
い

師
し

の指
し

示
じ

に従
したが

いましょう。 

・消
しょう

化
か

のよいもの：脂
あぶら

分
ぶん

の少
すく

ないもの（揚
あ

げ物
もの

は控
ひか

え

ます）繊
せん

維
い

の少
すく

ないもの、糖
とう

分
ぶん

の少
すく

ないものが良
よ

い

です。おかゆや雑
ぞう

炊
すい

などに豆
とう

腐
ふ

やささみ、卵
たまご

など

を少
しょう

量
りょう

入
い

れたものがよいでしょう。また、味
あじ

付
つ

け

も薄
うす

めにします。 

 


