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子どもたちが大好きなクリスマスの季節。今年も残りわずかとなりますが、

栄養バランスのよい食事を心がけて風邪に負けない体づくりを目指していきましょう。

また、冬野菜なども取り入れて栄養バランスのよい食生活を意識していきましょう。

「おかわり！」と伝えることも

成長の一歩です。

自分で「もっと食べたい」と感じ、

言葉で伝えられることは

嬉しい体験になります。

“食べたい”気持ちを

温かく受け止めてあげてくださいね。

一年で最も昼が短くなる冬至。今年は

12月22日です。運がつくとして「ん」

のつく食べ物のかぼちゃ(なんきん)を

食べます。

この日にかぼちゃを食べると、

風邪をひかないと言われています。

またゆず湯は、ゆずの強い香りで邪気

を払うとされています。ゆずの成分が

血行を促進し、身体をあたためて風邪

を予防します。

毎月末を晦日と呼び、一年最後の特別

な日に「大」をつけて「大晦日」といいま

す。大晦日に縁起物をかついで食べる

年越しそばは江戸時代から定着したと

いわれており、

家族や大切な人の長寿や延命を願い

ながら食べます。

また、新しい年も細く長く過ごし、その

年の災いをすべて断ち切るという意味

もあるといわれています。


