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新年明けましておめでとうございます。 

寒さが一段と身に染みる日々が続いていますが、年末年始の楽しい行事後、生活リズムや胃腸の調子は乱れていません

か。この時期は、寒さから体力を奪われ、乾燥していることから風邪も引きやすいです。 

また、冬は感染症が流行しやすい時期です。「早寝・早起き・朝ごはん」の生活リズムや食生活を改めて整え、寒さや

風邪に負けないように元気よく新年をスタートさせましょう。

さつき認定こども園 

�����冬野菜パワーで風邪予防 

冬野菜には体を温め、免疫力を高める栄養が

たっぷり！ 

�����根菜類（大根・ごぼう）： 

土の中で育つ野菜は、冷えた体を芯から温

めます。 

�����緑黄色野菜（かぼちゃ・人参）： 

鼻や喉の粘膜を強くするビタミン A が豊富

です。 

1月７日は「人日（じんじつ）の節句」 

年明けはじめての節句で、春の七草が入った七

草粥を食べる習慣があります。 

春の七草は、早春にいち早く芽吹くことから邪

気を払うと言われ、これを食べ 1 年の無病息災

を祈るようになりました。正月疲れが出始めた

胃腸の回復に、温かいおかゆを食べて 1 年の 

無病息災を願いましょう。 




