
 

 風邪の流行る季節です。手洗い・うがいでの予防も大切ですが、基本は栄養バランスの良い食

事です。 

 子どもたちの生活リズムは普段から大人に左右されがちですが、特に年末年始は生活リズムが

乱れやすくなります。乳児期は特に、早寝・早起き、食事時間をきちんと決めるなど意識して生

活リズムを大切にするように心がけましょう。 

 また、子どもと一緒に大掃除をしたり、お正月の準備やおせち料理の準備をしたりして、昔か

ら日本に残る風習を伝える良い機会です。 

 

家族で食事を楽しむ 

機会をつくりましょう  
12 月～１月は、クリスマスやお正月など

で家族や親しい人と共に食事ができるよい
機会です。大勢で食べる喜びや安心感は、料
理を一層おいしく感じることにもつながり
ます。 
また、行事食を通して、食への興味が深まる
効果も期待できます。 
ぜひ、楽しい食事の時間を設けてあげてくだ
さい。 

正月の行事食 
（おせち料理）  

色とりどりのおせち料理は、見ているだけ

で気持ちが華やぎます。見た目の美しさだ

けではなく、かずのこは「子孫繁栄」、た
いは「めでたい」、こんぶは「よろこぶ」、
黒豆は「まめに暮らせるように」など、

それぞれの食材が持つ意味も伝えてみまし

ょう。意味を知ることで、子どもたちがよ

りおせち料理を身近に感じることと思いま

す。今年一年の幸せを願って、ご家族で一

緒においしく味わえるといいですね。 

食育だより    実籾保育園 
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