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認定こども園　函館石川保育園
（株）今井メディカル給食

お米を主食とする日本食は、ごはんとお
かずをいっしょに食べることで、そのどち
らもがよりおいしく味わえる、「口中調味」
という食習慣を生み出してきました。ごは
んが口の中にある間におかずを入れて、
口の中で味を調整するという日本食独特
の食べ方です。食事の始めに汁物でのど
を潤し、胃液の分泌を促します。そしてご
はん、おかず、と箸を進めていきます。こ
のように、順番に味わってこそおいしい和
食の食べ方は、乳幼児期からの大切な
食習慣として身につけていきたいですね。

食べる量には個人差がありますが、十分な
栄養を摂取できるよう、気をつけたいもの。
子どもの食の細さが気になる場合は、おなか
がすくことを実感させるのが一番です。食事
とおやつの時間をしっかり空け、体を動かし
て遊ぶ工夫を。無理に食べさせるのではなく、
「食べたい」という気持ちになることが大切で
す。おやつは、スナック菓子ではなく、おにぎ
りやふかしいもなどの炭水化物か果物がお
すすめです。逆に、食べすぎが気になる場合
は、おかわりは２杯までに。食材を大きく切っ
たり、硬めにゆでたりすると、かむ回数が増
えて、満腹感が得られるようになります。

材料：2人分
ツナ缶…１缶

切り干し大根・・・30ｇ

マヨネーズ・・・大さじ1

おろし生姜・白ごま・・・少々

【作り方】
①ポリ袋に切り干し大根を入れ、ツナを汁ご

火も水も使わな

新年度には気をつけていた食事のリズム
が、だんだんと乱れてきていませんか？
幼児期は食事のリズムを作る大事な時期
ですので、規則正しい食事の時間、量、質
を継続していきましょう。そのためには、体
を動かすことで空腹を感じ、食欲をわかせ
ることがポイントです。また食欲は、「おな
かがすいた」という生理的な欲求だけでは
なく、「おいしそう、みんなで食べたい」とい
う気持ちや、今までの食体験にも影響され
ます。家庭で楽しく食べる習慣も大切にし
ましょう。


