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  今年もあと 1 か月となり、寒さも厳しい季節となりました。 

保育園の子どもたちは寒さに負けず、元気いっぱいに遊んでいます。 

疲れや寒さで体調を崩しやすいこの時期には、身体を温めてくれる 

根菜やビタミンたっぷりの冬野菜で免疫力を高めていきましょう。 
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冬至をむかえます 

今年は 12 月 22 日に冬至をむかえま

す。日本では昔から冬至にかぼちゃを食

べ、ゆず湯に入ると健康に良いというい

われがあります。かぼちゃにはカロテン

（ビタミン A）などが含まれているの

で、ビタミン不足なこの時期にはピッタ

リな食材です。かぼちゃ料理を食べたあ

とは、ゆず湯に入って体をポカポカに温

め、風邪を予防しましょう。 

保育園ではおやつに「大学芋」の   

かぼちゃバージョン、「大学かぼちゃ」

を提供する予定です。 

 

 

 ☆子どもたちに人気のおやつ☆  スイートパンプキン 

≪材料 6個分≫ 

・かぼちゃ……450ｇ(1/4 個)  

・砂糖…………36ｇ(大さじ 4)  

・バター………８ｇ(小さじ 2 強) 

・生クリーム…15ｍｌ(大さじ１) 

 

≪作り方≫ 

①かぼちゃは皮をむき、蒸してつぶす。 

②①が熱いうちに、砂糖、バター、生クリームを 

 加えて混ぜる。 

③②を等分に分け、形を整えて天板にならべ、180℃ 

 のオーブンで 15 分くらい焼く。 

※お好みでレーズンなどを混ぜてもおいしく作れます！ 

      

栄養がつまった冬野菜 

 だいこん、かぶ、はくさい、こまつななど、

寒い冬に耐えて育つ野菜には、ビタミン A や

ビタミンＣなどの栄養が豊富です。 

 食物繊維を多く含むごぼうやれんこんはお通

じをよくし、鍋料理やスープなどにすると、

体も温まります。 

 

「甘くてとってもおいしい！」 

「また食べたい！」と嬉しい声 

が聞けました♪ 


