
かぼちゃを食べよう～

かぼちゃには冬を乗り切るた
めに必要な栄養素がたっぷり含
まれています。寒さで体調を崩
さぬよう冬を乗り越えましょう。

給食だより

冬の野菜

冬に育つ野菜は、寒さで凍って
しまわないように、水分が少な
めです。細胞に糖分を蓄えるた
め甘さが増えます！

冬が旬の野菜は体内で熱を作り出
す栄養素が多く含まれていること
から、食べることで血行がよくな
り、冷え性やかぜの予防などに効
果があるといわれています。

アレコレ

夏のほうれん草より冬のほ
うれん草のほうがビタミンC
が
3倍も多く含まれ
ています！

12月22日 夜が一番長い日だよ

ゆず湯にはいろ～

ゆずは、血行促進して冷え性を
和らげる働きを持っています。
ゆず湯に入いると身体がポカポ
カ温まります。

寒さも厳しくなってきて、イベントの愉し
みがたくさんの12月になりました。
風邪に負けない身体づくりを園のお給食で
もお手伝いします。

まだまだ胃が小さいお子さんは、おやつも
食事の1食です。朝・昼・夕の食事では足
りない栄養をおやつで補っています。
園がお休みの間は、ご家庭でもプラス1回
の間食を摂って一日の栄養価が満たされる
よう心掛けてください。また、食事の時間
を決め、規則正しい生活リズムを身につけ
るようにしてくださいね。

クリスマスにお正月と楽しいイベン
トが盛りだくさん。寒い冬ですが、
皮膚や呼吸からも水分が蒸発してい
ます。風邪やインフルエンザの予防
にもなるので、こまめな水分補給
を忘れずに行ってください。
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