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平成２８年１月　日　　　　


保育園 





　新年おめでとうございます。


お正月は、親戚や友人と食事をする機会が増える時期です。また、食にまつわる行事も多く食事を作る人、食卓を囲む人の思いや願いが伝えやすい時期でもあります。食材ひとつひとつの意味や食卓を囲む人の気持ちを大切にしながら、家族の伝統や味を伝えていきましょう。





風邪を予防するポイント


○日頃から充分な栄養をとる～ウィルスは粘膜から入ります。日常的に粘膜を強くするﾋﾞﾀﾐﾝA や血管を丈夫にする働きのあるﾋﾞﾀﾐﾝCなどを多く含む肉類や野菜、くだものなど多くの種類をとるようにしましょう。


○身体が温まる食事をとる。


○休養と睡眠を十分にとる規則正しい生活を。





　年末から年始、また年度末にむけて家族以外の人と食卓を囲むことが多くなるこの時期、マナーを覚えるよい機会でもあります。


基本は一緒にいる人が楽しく気持ちよく食事ができること。そのためにあいさつをしたり、食事を取り分けたりするのです。楽しい会話やお箸やスプーン遣いもそのひとつ。きれいに食べている様子はいい印象を与えます。「一緒にごはんを食べたい」と思われたいですね。
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　おせちや鏡開きのおしるこ、七草かゆなど昔ながらの食材とはいえ最近ではこどもにあまり人気のないものが伝統食の主役でもあります。昔からの味にこだわらず、いまどきの味にアレンジしても楽しいものです。貯蔵技術のなかった昔でも風邪をひかないように、元気で過ごせるようにいろいろな知恵がつまっています。乾物や保存食を上手に取り入れた季節の料理を味わいましょう。





残ったきんとんや黒豆を砕いてアイスやヨーグルトにトッピングすると食べやすいデザートになります。





季節の食材














群羊社「たべもの・食育図鑑」より





　　鍋物や煮込み料理に白菜がおいしい季節です。白菜は約９５％が水分で栄養価は期待できそうもないと言われることもありますが、カリウム、カルシウムの他食物繊維やビタミンCを多く含みます。白菜の葉２枚でみかん１個以上のビタミンCにも匹敵するともいわれます。また、カリウムはナトリウムを排出するはたらきがあるのですが煮ると汁にとけだしてしまう為、汁ごと食べられる鍋物や味噌汁だと無駄なく食べられます。その他、ロール白菜やクリーム煮などの洋風煮込みやサラダなどでもおいしく食べられます。


　大きくて食べきれないときは芯を下にして立てて保存すると長持ちします。





白菜





　お餅は食べましたか。のどにつまると敬遠する声もありますが、パンやごはんで詰まらせる例も報告されています。少しずつよく噛んで水分をとりながら食べるようにしましょう。日頃からよく噛む、遊び食べをしないなどを習慣にするようにしましょう。








