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元日

七草の日 成人の日 鏡開き

節分

建国記念の日 振替休日 バレンタインデー

天皇誕生日

ひな祭り

ホワイトデー

春分の日

エイプリル・フール

昭和の日

憲法記念日 みどりの日

こどもの日 振替休日

母の日

衣がえ

入梅

父の日 夏至

七夕

海の日

立秋

山の日 振替休日 終戦記念日 敬老の日 十五夜

秋分の日 振替休日

衣がえ

スポーツの日

ハロウィン

文化の日 振替休日 立冬

七五三

勤労感謝の日
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冬は栄養失調になりやすい？
”冬型栄養失調”という言葉を聞いたことはありますか？冷えた体を温めようと多くのエネルギーを
消費してしまう為に起こる栄養失調のことを言います。夏と比較した場合、冬のエネルギー消費量は
１０％増と言われています。従って普段通りんｐ食事をしていても栄養素が不足することがあります。
特に食事が不規則だったり、ダイエットなどで食事制限をしていたりすると、食生活に偏りが
ある方はより注意が必要です。特に、心臓や血管、脳に影響を及ぼすことがあるので、
栄養素が不足しないように心がけましょう！




