
 きゅうしょくだより 
令和
れ い わ

２年
ねん

１２月
がつ

   かんのん町
ちょう

保育園
ほいくえん

 

 

 

寒
さむ

さが増
ま

すこの季節
き せ つ

は、インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

や風邪
か ぜ

、胃
い

腸炎
ちょうえん

などが心配
しんぱい

ですね。 

日
ひ

ごろから、生活
せいかつ

リズム
り ず む

を整
ととの

えて、栄養
えいよう

・睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとることはもちろん、外出後
がいしゅつご

は手洗
て あ ら

い・ 

うがいを欠
か

かさないようにして予防
よ ぼ う

したいです。 

１２月
がつ

は、体
からだ

が温
あたた

まる献立
こんだて

を多
おお

く取
と

り入
い

れました。 

  ～クリームシチュー
く り ー む し ち ゅ ー

、あんかけ焼
や

きそば、チキングラタン
ち き ん ぐ ら た ん

、カレー
か れ ー

うどん、など～ 

今月
こんげつ

の食材
しょくざい

は、鯖
さば

、ほうれん草
そう

、ブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

、小松菜
こ ま つ な

、白菜
はくさい

、れんこん、ごぼう、など 

れんこんを使
つか

った酢
す

の物
もの

・サラダ
さ ら だ

や、ごぼうを使
つか

った金平
きんぴら

の炒
いた

め物
もの

は、かみかみレシピ
れ し ぴ

として、入
い

れま

した。毎日
まいにち

の食事
しょくじ

を通
とお

して噛
か

む練習
れんしゅう

を積
つ

み重
かさ

ね、噛
か

めば噛
か

むほど甘
あま

みが出
で

るごはんと合
あ

わせて 

ゆっくり噛
か

んで食
た

べることを楽
たの

しみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

温
あたた

かい朝 食
ちょうしょく

のすすめ               
 

布団
ふ と ん

が恋
こい

しい寒
さむ

い冬
ふゆ

がやってきました。 

寒
さむ

さが厳
きび

しいと体
からだ

がなかなか目覚
め ざ

められず、ケガ
け が

もしやすくなるので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

朝 食
ちょうしょく

をしっかりとると、体
からだ

が元
げん

気
き

に動
うご

き出
だ

し、頭
あたま

の働
はたら

きも活
かっ

発
ぱつ

になります。 

 

 

 

食
た

べ物
もの

は体
からだ

を内
うち

側
がわ

から温
あたた

め、体
たい

温
おん

を上
あ

げてくれます。 

肉
にく

や卵
たまご

などのたんぱく質
しつ

の多
おお

い食
た

べ物
もの

にこういった作用
さ よ う

があります。 

朝
ちょう

食
しょく

にも温
あたた

かいメ
め

ニュー
に ゅ ー

を取
と

り入
い

れて、元気
げ ん き

な 1日
にち

をスタート
す た ー と

させましょう。 

寒
さむ

いときに温
あたた

かい味噌汁
み そ し る

やスープ
す ー ぷ

を飲
の

むとホッ
ほ っ

とします。 

汁物
しるもの

にはとろみをつけると冷
さ

めにくく、体
からだ

が温
あたた

まります。 

体
からだ

を内側
うちがわ

から温
あたた

めることは風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

にも良
よ

いです。 

大根
だいこん

、かぶ、ねぎ等
など

、冬
ふゆ

に旬
しゅん

を迎
むか

える野
や

菜
さい

は、体
からだ

を温
あたた

めるものが多
おお

いので積極的
せっきょくてき

にと 

りましょう。 

体を冷やす生野菜よりも火を通した野菜をたくさんとりましょう。 


