
 

  

 

栄養がつまった冬野菜  
だいこん、かぶ、はくさい、こまつ
ななど、寒い冬に耐えて育つ野菜に
は、ビタミンＡやビタミンＣなどの
栄養が豊富です。食物繊維を多く含
むごぼうやれんこんはお通じをよ
くし、鍋料理やスープなどにする
と、体も温まります。 

節分の行事食 
 

旧暦では立春が１年の始まりとさ
れ、立春の前日である節分には、無
病息災を祈って行う豆まきなど、新
しい年の厄をはらう行事がありま
す。 
節分に食べる太巻き寿司を「恵方

巻き」といい、その年の恵方を向い
て無言でお願いごとをしながら食べ
きると、縁起がよいとされています。 
ご家庭で子どもと恵方巻きを作っ

て食べ、楽しく１年の健康と幸せを
お祈りしましょう。 

お米は栄養たっぷり 
ごはんは、味が淡泊でおかずにも
合い、よく噛むことで唾液に含ま
れるホルモンが脳を活性化しま
す。また、食後の血糖値も上がり
にくく、ゆっくり吸収されるため
腹もちがよく、脂質が少ないので
パンなどに比べ太りにくい食材
です。 

寒さ厳しく、お布団から出るのも勇気が要りますね。春が待ち遠しい２月です。 

２月は節分がありますが、節分には季節を分けるという言う意味があります。季節の変わり目には

体調を崩しやすいので、気を付けるという意味もあります。 

毎日の食事では栄養のあるものを食べて、寒さを乗り切りましょう。 

食育だより 実籾保育園 

子どもたちにとって一度に食べきるのは大変ですよね。 

小さい子どもが食べる場合は、食べきりやすいように細

いものにしてあげても良いかもしれません。  

くれぐれも喉に詰まらせないように注意してください

ね。  

～今年の恵方巻の方角は～ 

『西南西』 

です。 


