
《今月の食育目標》

あけましておめでとうございます。今年も元気いっぱいの子どもたちに負けないよう、おいしく楽しい食事を心をこめて

作っていきたいと思います。1月は寒さも厳しく、感染症が流行りやすくなってきます。手洗いうがいをしっかりして年末年始

で乱れてしまった生活リズムを少しずつ整えるためにも、あたたかいごはんをしっかり食べて一日を元気に過ごせるようにし

ていきましょう。

2025年 旭丘まぶね保育園

給食だより

ウイルスに対する抵抗力を高めてくれると言われて

いるビタミンCは果物や野菜、芋類に多く含まれています。

また、小松菜やほうれん草といった葉物やにんじん、かぼ

ちゃ、ピーマンなどの緑黄色野菜に多く含まれているビタ

ミンA(βカロテン)はウイルスの侵入を防ぐ効果も期待でき

ます。

腸内環境を整えてくれる発酵食品には血行促進や代

謝を良くする効果があり、酵素成分には体を温める効果も

期待できます。チーズや味噌、ヨーグルトや納豆など、食

材の幅も広く日常的に摂り入れやすいものも多いです。




