
　  秋から冬へと季節変わりし、北風が吹くと冬の訪れを感じる季節になりましたね。
  　季節の変わり目は風邪がはやります。手洗い・うがいでの予防も大切ですが、
  　基本は栄養バランスの良い食事です。12月は食生活や生活リズムも乱れやすくなります。
　  普段の食事に気を配りながら風邪に負けない体作りをして、早めの予防・回復で年末を乗り切りましょう。

家族で食事を楽しむ
機会をつくりましょう

12月～１月は、クリスマスやお正月などで家族
と共に食事ができるよい機会です。
家族で食卓を囲み、同じものを食べて「おいしいね」
と会話をしながら食事をするのは、協調性や社会性
を育て、しつけの場であり、生活習慣病や偏食予防
にもつながります。

子どもの健やかな成長のために、「こ食」の解消に

ついて、ぜひ一度ご家庭でも考えてみましょう。

また、行事食を通して、食への興味が深まる効果

も期待できます。

ぜひ、楽しい食事の時間を設けてあげてください。

「こ食」とは?
●孤食・・・一人で食べる
●個食・・・家族がそれぞれ違うものを食べる
●固食・・・自分の好きな物だけ食べる など

食育だより
令和５年 12月 わかば認定こども園




