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「日本の食」を見直してみましょう！

2月は今年1年を振り返る月でもありますね025年12月に「和食　日

無形文化遺産へ登録されました。それを受けて　和食　文化の保護
」の語呂合わせから11月24日を、日本の食文化について見直し、和

日として、「和食の日」と制定しました。そこで、我が家のおて考える

でしょうか！日本の食文化を伝えていきましょう！あと1ケ月　十分

季節の変わり目の節目（せちにち）に食べる料理のことで、「御節供（おせ
った名前です。節目には1月1日（元旦）、3月3日（ひな祭り）、5月5日（端

す。たい　めでたい魚と言うことで食べます。こぶまき　喜ぶに通じ

、が込められています。　たづくり　田を作る時の肥料にしたところから、

元気）で暮らせるようにと言う願いが込められています。かずのこ・里

び　腰が曲がるまで長生き出来るようにと言う願いが込められていま
′‾‾‾‾

かに風味かまぼこ（顔〉＿＿

冬はカゼの季節です栄養と休蓑

●タンパク質をたくさんとろう

タンパク質は寒さに対する抵壬

●油をじょうずに利用しよう！

少しの量でたくさんのエネル

使って食べましょう。

●ビタミンCを毎日とろう！

ビタミンCは、寒さを防 ぐプ

んなど、新鮮な野菜や果物を食

●ビタミンAをたっぷりとろう

鼻やのどの粘膜や皮ふを強くし
で料理して食べましょう。
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カゼに強くなる食事

十分とってカゼに負けない丈夫な体を作りましょう。

肉　魚　卵　牛乳　豆腐などを十分食べ しょう。

体を温かくします。すさやき　てんぷら　炒め物などに

ルモンを助ける働きをします。
ましょう。

野菜サラダ　大根おろし　さつま芋　みか

、ウイルスが入るのを防ぎます。ほうれん草　人参 レバー　などを油


