
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

年末年始ももうすぐ！いよいよ新しい年がスタートしますね。1月は睦月（むつき）と 

いい、「仲睦ましく過ごす」という意味の他に「始まる月、元になる月」という意味があります。 

年末年始の楽しい行事後、生活リズムや胃腸の調子が乱れがちになりますので、改めて生活 

リズムや食生活を整え、寒さや風邪に負けないよう元気よく新年をスタートさせましょう。 

☆おせち料理（１日）☆ 

 おせち料理はいろとりどりあり、 

見ているだけで気持ちが華やぎ 

ます。また、それぞれの食材が 

持つ意味もあります。 

かずのこは『子孫繁栄』、タイは『めでたい』、 

こんぶは『よろこぶ』などです。 

新しい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。子ども達が元気

に成長することを願っています。 

 

☆七草がゆ（７日）☆ 

 七草がゆを食べると、お正月料理で疲れた胃を守

り、１年間病気をしないと言われています。家族の無

病息災を祈る風習は、約３００年前の奈良時代から

続いています。日本の伝統的な食文化を子ども達に

伝えていき、 

一年の 

無病息災を 

願います。 

 

 

食育だより 
 

みどりこども園 2025.12.19 

栄養がつまった冬野菜を食べましょう 

〇大根・・・ビタミンＣが多く、消化酵素を含み、腸

の働きを整えます。 

〇白菜・・・ビタミンＣが豊富で風邪予防や疲労

回復に役立ちます。 

〇かぶ・・・根はビタミンＣが多く、大根と同様に

整腸作用があり、葉は緑黄色野菜で栄

養満点です。 

〇ごぼう・れんこん・・・食物繊維を多く 

含み、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。 

〇みかん・・・果実類の中ではビタミンＣが多く、

加熱せず食べるため、栄養素を失わずに

取り込めます。 

 

 

食育クイズ 旬の野菜についてのクイズです。 

Q.白菜についている黒い斑点は何でしょう？ 

①食べごろのサイン 

②ポリフェノールが蓄積したもの 

③虫がいた痕跡 

 

A.答えは ②ポリフェノールが蓄積したものです！ 

白菜によくある黒い斑点は病気ではなく生育障害によって

できるものです。これは食べても害はないとされています。

病原菌や虫・カビなどの被害ではなく、白菜が成長する時

期の気温や栄養量などの生育環境によってできると言わ

れています。ですので、安心してお召し上がり下さい♪ 

 

Q.長ネギは植物のどの部分でしょう？ 

①葉  ②根  ③茎 

 

A.答えは ①葉 です！ 

長ネギは、緑の部分も白の部分も植物の葉にあたり 

ます。 

 白い部分に日が当たると緑色になるそうです。 

 
 

～１月の行事食と食べ物～ 


