
                                             

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

ꕤ よくある悩み ꕤ 

好 き 嫌 い：味覚の発達途上であり、本能で味覚を選り好みします。 

       甘味や塩味、旨味は受け入れやすく、酸味や苦味は受け入れにくい味です。 

また、食後に強い痛みや不快感があったものは、自己防衛により嫌がることがあります。 

  同じ物だけ：自分の知らないものには不安や恐れを感じるため、新しいものは嫌がることがあります。 

  口から出す：薄っぺらいレタス、弾力のあるこんにゃくなど、上手に噛むことができないものや、 

粘着性の高いもの、特有の風味があるものなどを嫌がることがあります。 

  少食・過食：量は個人差が大きいので、成長曲線に沿って成長していることを確認しましょう。 

過食の場合は、しっかりよく噛んでいるか見てあげましょう。 

   

ꕥ 食事のポイント ꕥ 

味覚の発達：様々な味覚に慣れ親しむことで、受け入れにくい酸味や苦味なども徐々に受け入れ 

られるようになります。 

触れる機会：目にする機会を増やすと抵抗力が軽減します。食べなくても、食卓にのせ、周りで 

おいしく食べる姿を見せましょう。不安が和らぎ、挑戦する意欲がわきます。 

調理の工夫：食材の切り方や調理方法、調味などをかえながら、少しずつ慣らしましょう。 

焼く、揚げるなど、香りや風味を加えたり、食べ慣れた食材を合わせたりします。 

食事リズム：食べたい意欲を高めるために、空腹で食事を迎えましょう。 

1 回の食事は２０～３０分くらいで終えましょう。 

食事の内容：主食・主菜・副菜をそろえ、食事を楽しみましょう。 

 

幼児期は、自我の芽生えもあり、「偏食」「むら食い」「遊び食べ」「時間がかかる」など、食の悩みが多く表れる

時期です。子どもの心身の発達を理解した上で、あまり無理をせず、ゆったりとした気持ちで向き合うことができ

るといいですね。 

９月は残暑が厳しく、夏の疲れが出やすい時

期です。胃腸も疲れ、食欲がなくなると栄養が

偏りがちになり、夏バテを起こしてしまいま

す。早寝早起きと規則正しい食事で、生活のリ

ズムを整え、体の疲れをとることと、おいしく

楽しくしっかり食べることを家族で心がけま

しょう。 
食べること 大好きな 子どもに 
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ꕥ 今月の給食から おすすめレシピ ꕥ 

子 ど も の 「 食 の 悩 み 」
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１．鶏肉は細かく切り、塩を加えて混ぜる。 

玉葱はみじん切り、生姜はすりおろす。 

２．すべての材料を混ぜ合わせる。 

３．小判型に整え、熱した油で揚げる。 
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