
 
 
 
 
 
 

新しい１年がスタートしました。もう今年の目標は立てましたか？ 目標を立てる年の始め

だからこそ「かぜを引かない」「手洗い・うがいを必ずする」などの健康についての目標も立て

てみましょう。 
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乾燥している冬には、いろいろな病気が流行します。抵抗力と免疫力を

つけて、病気になりにくい体を作りましょう。そのためには、ビタミンを

多く含むにんじんやトマト、キャベツ、りんごなどの野菜と果物を十分に

とることが肝心です。この他、海藻や納豆も抵抗力と免疫力を高めます。

これらは、のどや鼻の粘膜を強くするので、かぜ予防はもちろん、肌をつ

やつやにする効果も。元気な体で冬を乗り切りましょう！ 

 寒いこの季節には、体を温める食材を積極的に食べましょう。体を温め

るには、まず主菜となるおかずに、肉、魚、卵、大豆製品など、良質なた

んぱく質を豊富に含む食材をしっかり取り入れること。野菜では、しょう

が、ねぎ、たまねぎ、こまつな、にんじん、かぼちゃなどが体を温めてく

れます。みそ汁やスープ、シチューにしょうがを加えるのもおすすめ。毎

日の食事に生かして、体がポカポカになる食事を作りましょう。 



 

 

 

「モグモグ、カミカミ」と言っても、どうするのかがわからない子

どもには、子ども自身の手で奥歯を触らせて「ここでカミカミする

よ」と伝え、「かんだらどんな音がするかな？ どう、聞こえたか

な？」「かんだらどんな味がしてきた？」などと、自分がしっかり

かむことで感じる感覚を、言葉にできるように働きかけます。食べ

物のかみごたえを楽しみながら、ゆっくりと味わって食べましょ

う。 
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嫌いな物を作らないためには、乳幼児期に味覚の情報を増

やすことが大切です。さまざまな味を体験し、おいしさを知

ることで、味覚は育まれます。同時に、かむ力をつけること

が重要。よくかむと、だ液がたくさん出て消化吸収を助ける

うえ、むし歯や歯列不正、肥満を予防し、知能の発達にもつ

ながります。おやつに食べるバナナやゼリー、プリンを、り

んごやせんべい、ナッツなどに替えたり、ごはんに麦や玄米

を混ぜたり、おかずに生野菜やきのこ、海藻を取り入れたり

して、かみ応えのある食事に。食べる意欲を大切にしながら、

ゆっくりと取り組みましょう。 

 


