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今年も残すところ１か月になりました。寒さも

本番になり、風邪などをひきやすい季節でもあ

ります。体を温めてくれたり、免疫力を高めて

くれる冬野菜を取り入れた食事で栄養をしっか

り摂り、風邪に負けずに元気に過ごしましょう。

年

齢

食

育

目
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０歳 食べることに興味をもつ

１歳 食材に興味を持ち楽しく食べる

２歳 意欲的に食べるようになる

３歳 食べる楽しさを知る

４歳 食べ物と栄養の関係興味を持つ

５歳 食べ物と栄養の関係や身体の仕組みを知る

年越しそば

大晦日に食べる年越しそばには、

「そばのように長く生きられます

ように」や「切れやすいそばのよ

うに一年の苦労や不運を切り捨て

る」などの意味が込められていま

す。年越しそば（小さいお友達は

うどん）を食べて、家族でゆっく

り新しい年を迎えま

しょう。保育園では、

２７日（金）に年越し

うどんがでます。

筋肉や血液など、体を作る

元になります。基礎体力を

つけ、抵抗力を高めます。

魚介類、卵、肉類、大豆製

品、乳製品など。

風邪に負けない体を作ろう

冬至は、１年で昼間が最も短く夜が

最も長い日です。昔から冬至の日に

はかぼちゃを食べたり、ゆず湯に

入ったりすると、風邪をひかないと

言われています。今年は、１２月２

１日（土曜日）です。寒さに負けな

い体づくりを心がけたいですね。

たんぱく質

ウイルスに対する抵抗力を高めるためにバランスの良い食事をしっかり摂ることが大

切です。また、「適度な運動」「十分な睡眠」「手洗い・うがい」も習慣づけたいで

すね。風邪予防に効果的な栄養素をご紹介します。

ビタミンＡ ビタミンＣ

のどや鼻などの粘膜を守り

ます。油と一緒に摂る事で

吸収率が高まります。

人参、南瓜などの緑黄色野

菜、うなぎ、チーズ、レ

バーなど。

免疫力を高めます。体に貯

められないので、毎日の食

事で摂り入れることが大切

です。

ブロッコリー、いちご、み

かん、小松菜、キウイ、芋

類など。


