
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育保健だより 

 
令和 7年 １月 NO．６５ 

そ よ か ぜ 保 育 園 

 
 まだまだ厳しい寒さが続きますが、無事に新年を迎えました。 

皆様どのようなお正月を過ごされたでしょうか。日本では、お正月をはじめ、たくさんの行

事があり、これらは必ずと言ってよいほど食べ物とかかわりがあります。時代の流れととも

に薄れてきたものもありますが、古くから伝わる行事や食事を大切にし、これからも家庭と

保育園で子どもたちに伝えていきたいものですね。 

～ カサカサ肌の冬季のスキンケア ～ 

寒くなってくると空気が乾燥してきます。小さな子どもは、通常でも皮膚が成熟していないた

め水分を保つ力が弱く、全身がカサカサしてきます。特にアトピー性皮膚炎では、生まれつき皮

膚の角質の中にあるセラミドといわれる成分が少なく、乾燥がひどくなります。皮膚は乾燥する

だけでもかゆくなりますが、アトピーの子どもは皮膚が敏感で、乾燥やちょっとした刺激などを

かゆいと感じ、そこをかいてさらに症状が悪化するという悪循環となっていることが多くみら

れます。このことから、皮膚の乾燥が強い子どもやアトピー性皮膚炎の子どもたちにとっては今

からの時期のスキンケアが重要となります。 

 

 

～ おせち料理のいわれ ～ 

おせちは、漢字で書くと「御節」と書き、暦上の節句のことを指します。日本の暦には５つ

の節句（１月７日の人日、３月３日の上巳、５月５日の端午、７月７日の七夕、９月９日の

重陽）があり、この日に神様 にお供えした料理がおせち料理の始まりです。 

現在では、もっとも重要な節である「お正月」の料理だけをおせち料理と呼んでいます。 

～ 七草粥を食べよう！！ ～ 

１月７日に保育園では、七草ごはんを出します。春の七草には、せり・なずな・ごぎょう・

はこべら・ほとけのざ・すずな（かぶ）・すずしろ（大根）があります。 

古来から日本では、１月７日の朝に、「七草がゆ」を食べる習慣があり、邪気を払い、万病を防

ぐことが出来ると言われています。 

七草には、ビタミンＡ・Ｂ・Ｃ、そしてカルシウム 

などのミネラルが豊富に含まれているので、年末年始 

のご馳走で疲れた胃腸にやさしい食事でもあります。 

ご家庭でも七草ごはんやお粥にして食べてみては 

いかがでしょうか。 

 


