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虹の精認定こども園

管理栄養士 小野寺優穂

新年、あけましておめでとうございます。

新しい年を迎え、ご家族で楽しく過ごされたことと思います。まだまだ寒さも厳しく、体

調も崩しやすい季節です。生活リズムを整え、寒さに負けない体を作りましょう。

本年も給食室一同、安全でおいしく、子どもたちが笑顔になれる給食を作ってまいります

ので、どうぞよろしくお願いします。

整えよう！生活リズム！

朝食

朝ごはんを食べることに

よって、体温が上昇し、体

や脳の活動の準備がととの

います。しっかり食べて一

日をスタートしましょう。

昼食

午後の活力として大切な食事

です。園では、友達や先生と

一緒に楽しく食べています。

おやつ

一日３回の食事では摂り

きれないエネルギーや栄

養素、水分を補います。

夕食

夕ごはんは、家族だんら

んの大切な時間です。

会話を楽しみながら、食

事のおいしさや楽しさを

共有しましょう。

起床

朝の太陽をたっぷり

浴びましょう。

就寝

睡眠時間を十分にとるこ

とは、成長ホルモンの分

泌と生活リズムを確立す

るために大切です。

寒くなると体力が低下し、風邪

をひきやすくなります。冬場は、

体の芯から温まり血行がよくな

る食事を心がけ、寒さに対する

抵抗力を高めましょう。

冬の野菜は、甘味が増し、とても

おいしくなり体を温める効果もあ

ります。旬の野菜を料理にとり入

れ、寒さに負けないからだを作り

ましょう。

ブロッコリー

大根・かぶ・人参 白菜・ほうれん草

ネギ

れんこん

生でも煮ても使える

万能野菜です

ビタミンC

が豊富です

からだを温め、

疲労回復に効

果があります

霜にあたるとぐっと

甘くおいしくなります

食物繊維が豊富で

ビタミンCを多く含

みます

冬を元気にのりきる食事


