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あけましておめでとうございます。

みなさんお正月は楽しく過ごされたでしょうか？

今年も安心安全な美味しい給食を作っていきたいと思いますので、よろしくお願いいたします。

休み明けは少しずつ生活リズムを整えながら、バランスの良い食事と十分な睡眠を心がけ、寒さ

に負けない元気な体を作っていきましょう。

年末年始は慌ただしく、どうしても大人のリズムで過ごしやすく

なってしまいます。

イベントが多いこの時期、なんでも子ども優先というわけにはいか

ないこともありますが、子どもの睡眠のリズムだけは守りたいもの

です。

休み明けは生活リズムが崩れがちになるとは思いますが、夜眠る時

間と朝起きる時間はできるだけいつも通りに過ごすように心がけま

しょう。

生活リズムをなるべく崩さないことが健康的に過ごすコツです。

春の七草

1月7日は、五節句の一つ「人日の節句」の日です。

この日に七草がゆを食べるのは、七草の若芽を食べ

て植物がもつ生命力を取り入れ、無病息災でいられ

るようにという願いが込められています。

七草がゆに入れる春の七草とは、「せり」「なず

な」「ごきょう」「はこべら」「ほとけのざ」「す

ずな」「すずしろ」です。

お正月にごちそう三昧だった胃腸をいたわり、不足

した緑黄色野菜を補うという意味もあります。


