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いよいよ 12 月、今年も残すところあとわずかとなりました。朝夕と冷え込むようになり、気温の変化に体が

ついていけず、体調を崩したり、かぜをひいてしまう人が増える時期です。かぜの予防には、外出時や食事前の手

洗い・うがいが大切です。そして毎日、好き嫌いなくしっかりと食事をとり、早めに寝て、十分な睡眠時間を確保

し、疲れをためないように心がけましょう。 

 

  

 丈夫な体をつくるためには好き嫌いなくいろいろな食べ物を食べることが大切です。とくに寒くなるこれからの

時期は、体の抵抗力を高めるビタミン、体をつくるもとになるたんぱく質を十分にとり、そして効率よく体を温め

てくれる脂質も上手に活用しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 新しい年の始まりとなるお正月には、お節料理やお雑煮といった 

正月料理を家族みんなで食べて、１年の無事を祈る習慣があります。 

ご存じのように、お雑煮は地域や家庭によって異なり、使う食材、 

味付け、もちの形、調理法など、実に様々です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

代々受け継がれてきたものだけではなく、時代の流れに合わせて 

新しいお雑煮も誕生しています。地域色豊かで多種多様なお雑煮は、 

大切にしていきたい日本の食文化の一つです。 

食育便り

 

主食 
副菜 

❶ 『主食』、『主菜（メインのおかず）』、『副菜（野菜の

おかず）』をそえる定食型の食事がポイントです！ 

主菜 
果物 

乳製品 

❷ 間食で乳製品と果物をプ

ラスしましょう。 


