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体を温める食べ物
鍋やうどん、雑炊、シチューなどは体を温めてく
れる定番メニュー。⻑ねぎ、たまねぎ、しょうが、
にんにくなどを使うとより効果的です。体が温
まって血液の循環がよくなると、免疫機能が高ま
り風邪の予防になります。朝食にも温かいみそ汁
やスープを添えるといいでしょう。

子どもが元気になる食事

元気な１日のスタートは朝ごはんから。朝食をしっかり
とるためにも、夕食は早めにして睡眠中は胃腸を休ませ
ましょう。メニューは、簡単でも栄養バランスを考え、
食べやすく。できるだけ家族そろって楽しく食事をする
ことで心の元気もチャージできます。

あけましておめでとうございます。年末年始はどのように過ごされたでしょうか？
今年も元気いっぱいの子供達に喜んでもらえるよう、
心を込めて給食・おやつを作っていきたいと思います。
また、寒さも本番となり今月も感染症などが流行りやすくなると思います。
手洗い、うがいをしっかりして、食事をおいしく食べて、元気な身体を作っていきましょう。


