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✦ お正月を楽しく美味しく過ごそう ✦

今年も残りわずかとなりました。朝夕の気温差が激しく例年とは違った年の瀬です。

一年の始まりはおせち。お正月におせちを食べる＝お正月をお祝いするという意味が込

められているそうです。また三が日の間は、縁切りや魔除けという意味から火や刃物を

使うことは好ましくないと言われているので、それらを使わないようにおせちは考えら

れたとも言われています。おせちの中でもよく目にする食材えびは長寿を願い、田作り

は豊作を願うというげん担ぎの意味が込められているそうです。またお正月はお餅を食

べる機会が増えると思いますが、お餅は喉につまりやすいので特に子どもが食べるとき

には注意してください。事故につながらないよう注意点を 4つ紹介します。

噛むことの大切さ
最近早食いや噛まずに飲み込んでしまうお子さんが増えています。

保育園でも食事中よく噛むように声掛けをしています。噛むことによって脳が刺激され記

憶力や学習効率の上昇、味覚や言葉の発達につながるそうです。噛むことの大切さを子ど

もたちに伝えていく方法を紹介します。

✦ 食事で体をあたためよう ✦

一気に気温が下がり、本格的に寒さが厳しい季節がやってきました。冬は風邪を引

きやすい季節なので注意が必要です。冬に風邪を引きやすくなるのは寒さで体が冷え

て代謝や免疫力が低下するためといわれています。冬を健康に過ごすためにも体をあ

たためる食事を心がけるようにしましょう。

体をあたためてくれる食材

朝食を食べてぽかぽかに過ごそう

人の体は食事をすることでエネルギーを生み出すことができます。1日 3回の食事

で体の内側から熱を生み出す習慣を作りましょう。時間がなくて朝食を食べる暇がな

い！という方も多いと思いますが、朝食を食べることで寝ている間に下がった体温を

上げ、日中の冷え改善につながるので朝食を食べることは大切です。

旬の野菜を食べよう

冬に旬を迎える野菜(だいこん･ごぼうなど)はビタミンやミネラルを多く含むため、
体をあたためる効果があるといわれています。また冬野菜は寒さで凍ってしまわない
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✪ 弁当日

12月 16 日(月)

1 月 15 日(水)

2 月 17 日(月)

＊＊＊ 肉団子汁 ＊＊＊

鶏ミンチ 30g 青 葱 10

卵 3 土生姜 2

片栗粉 1 塩 少々

人 参 10 白 菜 30

生椎茸 10 ほうれん草 10

だしかつお 2 しょうゆ 4

≪材料≫ 子ども 1人分 【作り方】

①人参はいちょう切り、白菜は短冊切り、生椎茸はせん切り、

青葱は小口切りにする。ほうれん草は塩茹でし、

小口切りにする。土生姜で生姜汁を作る。

②鶏ミンチ、青葱、卵、生姜汁、塩、片栗粉を混ぜ合わせる。

③かつおでだしをとり、人参と生椎茸を入れて炊く。沸騰したら

②をスプーンですくって入れ、煮上がってきたらアクをとり、

白菜を入れてしょうゆで味付けする。

④器に盛り、ほうれん草を散らす。



ように細胞内に糖を蓄えているため糖度が高く、甘くておいしいのが特徴です。旬の

野菜は栄養価が高くおいしいので積極的に取り入れていきましょう。


