
 

 

 

 

 

 

 

 

明けましておめでとうございます。今年もよろしくお願いします。 

寒いと体が冷えて免疫が下がり風邪などひきやすくなってしまいます。豆腐・魚・卵・肉などのたんぱく質と、

根菜などを組み合わせた温かい食事をしっかり摂り、体を芯から温めて体力をつけていきたいですね。 

 

 

 
赤城保育園 

《間食のお菓子を減らす工夫》 

・食事をしっかり食べる（満足感を得る） 

・お菓子を買う回数を減らす 

・袋入りのお菓子は食べられる分だけお皿に入れて袋はしまう 

・間食には果物や野菜を組み合わせる…など。 

＊間食におすすめ！ 

＊タンパク質が摂れる食材 

ゆで卵・ヨーグルト・豆菓子・きな粉菓子など 

＊ビタミン・ミネラルが摂れる 

果物・サツマイモ・小魚・小魚せんべいなど 


