
食育目標 「おいしく食べる子」「楽しく食べる子」

1月 給食だより
いおうこどもえん

１月の目標
寒さに負けずに元気に過ごそう

あけましておめでとうございます。

今年も子どもたちが安心して食べることができるよう、安全で
おいしい給食を作っていきます。今年もよろしくお願いします。

1年の始めにおせち料理を

おせち料理には、不老長寿、子孫繁栄、五穀豊穣など、年始を迎
えるにあたり様々な願いが込められています。その中でもっとも
重要なのが、黒豆 数の子、田作りの三種で、「祝い肴三種」
「三つ肴」などと呼ばれています。そのほかの料理も含め、料理
の一つ一つに違った意味合いがあります。

風邪に負けない体力つくり

寒くなると体力も低下してきて、ビタミン不足で風邪をひき
やすくなります。風邪を予防するには疲れない体をつくる
ことが大切です。栄養をしっかり体の中に摂りいれて
生活リズムを整えましょう。

○体の芯から温まる食事を！
大根・かぶ・ねぎ等冬野菜は体を温めます。
たんぱく質やビタミン類をバランスよく摂りましょう。

七草粥で無病息災

1月7日は「人日の節句」です。この日の朝に食べる縁起食が「七草粥」です。
寒さに負けない青菜の生命力に肖るということで春の七草は生き生きとした青
菜のままで冬を越すのが特徴です。また、年末年始のごちそうで疲れた胃の調
子も整えてくれますよ。

七草の種類・・セリ、ナズナ、ゴギョウ、ハコベラ、ホトケノザ、スズナ、スズシロ

・29日はひまわり、ばら組さんと「クッキー」のクッキングをします。
エプロンと三角巾の用意をお願いします。また爪を短く切り、清潔にしておいてく
ださい。
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