
　　　　　　今年も残り１か月となりました。寒さが一段と厳しくなり、本格的な冬の訪れを感じます。

　　　　　早寝・早起き・朝ごはんを忘れずに、 生活リズムを整え、新しい年を迎える準備をしましょう。　

　　　　

　

令和３年１２月

あさか食育だより
さくら保育園５歳児作品

令和３年の冬至は、

１２月２２日です！

今年もありがとうございました。 保育課 栄養士

冬を健康に過ごすため、食事では体の調子を整えるビタミンをしっかりとりましょう。とくに
体の抵抗力を高めるビタミンA・C・E、冬に不足しがちなビタミンDは意識してとりたいですね。

寒さに負けない食生活

「冬至」には、寒い冬を元気に過ごせることを願い、「かぼちゃ」を食
べるほかに、「ゆず」を入れたおふろ「ゆず湯」に入る風習もあります。
「ゆず」は香りが強く、強い香りには、病気などの悪いことを追い払

う力があるとされていました。また、「冬至」を「湯治（湯に入って体
を治すこと）」という言葉にかけ、えんぎがよいとして、「冬至」に
「ゆず」を入れたおふろ「ゆず湯」に入るようになったそうです。「無
病息災」を願うと、いわれています。


