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１２月
がつ

の目標
も く ひ ょ う

 

冬
ふゆ

の食生活
しょくせいかつ

を 

考
かんが

えよう 

 今年
こ と し

も残
のこ

すところあとひと月
つき

になりました。何
なに

かと慌
あわ

ただ

しくなる時期
じ き

ですが，朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

の３食
しょく

をしっかりとり，か

つ栄養
えいよう

バランスにも気
き

をつけて元気
げ ん き

に冬
ふゆ

を乗
の

り越
こ

えましょ

う。また，冬休
ふゆやす

みには正月
しょうがつ

をはじめ日本
に ほ ん

の伝統
でんとう

行事
ぎょうじ

に触
ふ

れる

機会
き か い

が多
おお

くあります。わたしも奄
あま

美
み

に来
き

て三献
さんごん

という正月
しょうがつ

料理
りょうり

を習
なら

いました。ぜひ，家族
か ぞ く

や仲間
な か ま

と食卓
しょくたく

を囲
かこ

み，行事食
ぎょうじしょく

を味
あじ

わいながら楽
たの

しいひとときをお過
す

ごしください。 

だんだんと日
ひ

が暮
く

れるのも早
はや

くなってきました。温暖
おんだん

な気候
きこう

の奄
あま

美
み

とはいえ，寒
さむ

さが増
ま

す今日
きょう

この頃
ごろ

です。風邪
か ぜ

やインフルエンザの

本格的
ほんかくてき

な流 行
りゅうこう

に備
そな

え，寒
さむ

さに負
ま

けないじょうぶな 体
からだ

をつくりまし

ょう。 

★せきやくしゃみが出
で

る人
ひと

は，マ

スクをして感染
かんせん

を広
ひろ

めないこと。

マスクがないときは，ティッシュ

などで鼻
はな

と口
くち

をおおい，周
まわ

りの人
ひと

にかからないようにするなど，咳
せき

エチケットを守
まも

りましょう。 

 体
からだ

を温
あたた

かくして安静
あんせい

にし，水分
すいぶん

と栄養
えいよう

の

補給
ほきゅう

に努
つと

めましょう。消化
しょうか

のよいものがおす

すめです。下痢
げ り

・発熱
はつねつ

がある場合
ば あ い

は，水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が特
とく

に大切
たいせつ

。スープやみそ汁
しる

，りんご果汁
かじゅう

，

ホットミルクなどでビタミンやミネラルも

一緒
いっしょ

にとるとよいです。また，ビタミン B1・

B2 は体力
たいりょく

の消耗
しょうもう

を防
ふせ

ぎ，回復
かいふく

を助
たす

けてく

れる栄養素
えいようそ

です。 

※食事
しょくじ

が遅
おそ

く

なるときは，

夕方
ゆうがた

に軽
かる

く食
た

べて２回
かい

に分
わ

けるなど工夫
く ふ う
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来年度
ら い ね ん ど

新
し ん

１ 年生
ね ん せ い

の

保育所生
ほ い く し ょ せ い

も来
き

てくれ

ました。野
や

菜
さ い

も残
の こ

さ

ず完
か ん

食
しょく

！えらい☆ 

保護者
ほ ご し ゃ

の方々
か た が た

，お忙
いそが

しい中
な か

おこしいただきありがとうございました。 

 


