
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成１８年６月２３日（金） 

あおぞら第２保育園 

管理栄養士 小栗 沙紀 

栄養士 中山 実香 

 

 

 

 

 

   『食習慣の基礎作り』の時期は、一体いつ頃なのかご存知ですか？実は幼児期 

   なんです！豊かな食体験によって、子どもの『食』に対する興味や、食べる 

楽しみ・喜びを発見できる時期でもあり、同時に自我の目覚めから、好き嫌い 

   が出てくる時期でもあります。 

   ちょっとの工夫で子ども達に『食べることって楽しいな！』と感じられるよう 

   な食体験を一緒に考え、また、食の悩みも解決していきましょう！ 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

  

★★★好好好ききき嫌嫌嫌いいいががが多多多いいい（（（野野野菜菜菜ををを食食食べべべななないいい）））★★★   

 

 味覚が発達して、自己主張が出てくるからこそ『この食べ物が嫌い！』『この味が嫌！』と

好き嫌いが出てきます。もちろん個人差もありますが、ほとんどのおうちで『好き嫌い』に

ついて悩んだことがあるのではないか思います。 

 

 好き嫌いは成長の通過点！・・・とわかっていても、これからの発育の大事な時期でもあ

るので、栄養面が気になりますよね。では、その栄養面について、少しお話させていただき

ます。 

 

 

 

 

 

 

 成人は、一日に３５０ｇの野菜（内訳は、緑黄色野菜１３０ｇ・その他の野菜２２０ｇ）

を食べることが望ましいとされています。 

 幼児期は、一日に２１０ｇの野菜（内訳は、緑黄色野菜６０ｇ・その他の野菜１５０ｇ）

を食べることが望ましいとされています。 

 

 

≪≪≪緑緑緑黄黄黄色色色野野野菜菜菜≫≫≫   

★人参・・・・・・・中サイズ１本 ２００～２５０ｇ 

   ★小松菜・・・・・・１束 ３００～４００ｇ 

   ★ピーマン・・・・・中１個 ３０～４０ｇ 

   ★ミニトマト・・・・１個 約１０ｇ 

 

  ≪≪≪そそそののの他他他ののの野野野菜菜菜≫≫≫   

   ★玉ネギ・・・・・・中１個 ２００～２５０ｇ 

   ★レタス・・・・・・葉１枚 ３０ｇ 

   ★きゅうり・・・・・中１本 １００ｇ 

 

 

★いくら、緑黄色野菜は６０ｇ

食べた方が良いから・・・と

言って、ピーマンを２個、ま

たはその他の野菜の玉ネギ

を１個・・・と、どうにかし

て量を食べさせるのではな

く、少量を組み合わせて、少

しでも多くの『種類』の野菜

を子どもに食べさせてあげ

ることが大切です！ 



 

 

 

 

 『なかなか自分から食べようとしない・・・』、『野菜が嫌いだから・・・』という食の悩

みを抱えたことはありませんか？きっと誰もが１度は悩んだことがあるのではないかと思い

ます。少しでも嫌いな物が好きになれるようにワンポイントアドバイスをご紹介します！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お父さんお母さんが『くさい』『ま

ずい』と言ってしまうと、子ども

に先入観を与えてしまい、食べる

意欲がなくなってしまいます。一

緒に心から『おいしいね！』と伝

えてください！ 

大人が嫌いな食べ物ほど自然に 

食卓に登場する回数が少なくなることが 

意外に多いんです！毎日毎日同じ食品を使う

のではなく、色々な食品を登場させてみて 

くださいね！ 

毎回食事中に『残しちゃダメ！』

『これも食べなさい！』と叱られ

てばかりでは、せっかくのおいし

い食事もまずく感じてしまいま

す。雰囲気で大きく好き嫌いが 

左右されるんです！ 

たまたまその日は体調や機嫌が悪

かったり等の原因で食べないこと

もあります。『昨日食べなかったか

ら、今日も食べない』と決めつけ

るのではなく、何度も食卓に登場

させてくださいね！ 

 直接、嫌いな物と触れ合ってみましょう！ 

トマトやきゅうりだったらおうちで栽培してみ 

たり、お手伝いで野菜を洗ったり、レタスやキャ

ベツをちぎったり・・。少しだけでも触れ合うこ

とでその食べ物は特別な存在になるんです！ 

 苦手な食べ物に、かわいい串で刺して 
みたり、花型・星型の型抜きを使って 

みたり、ホイル焼きにして開ける楽しみを

作ったり！たまにはいつもと違う形に変身  

させてみましょう！ 



 

 

 

 色々な食材と触れ合う機会を作ることは大切なことです。親子で一緒にクッキングして、

食材に触れてみましょう！子どもにもお手伝いできるところはたくさんあるんですよ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
●ピーマンの肉詰め焼き● 

・ピーマン・・・４個 

・玉ネギ・・・・１/２個 

・豚ひき肉・・・１５０ｇ 

・パン粉・・・・１/２カップ 

・牛乳・・・・・３０ｃｃ 

・塩・・・・・・小さじ１ 

・卵・・・・・・１個 

・小麦粉・・・・適量 

 

 

●ピザトースト● 

・食パン・・・・・１枚 

・ケチャップ・・・適量 

・玉ネギ・・・・・１/４個 

・ピーマン・・・・１個 

・ベーコン・・・・適量 

・塩，こしょう・・適量 

 

☆太太太字字字とアアアンンンダダダーーーララライイインンンの箇所が、子どもにもお手伝いできるところです。 

 

●ギョウザの皮とじ● 

・ギョウザを作る時に行う『包む』作業も、子どもにもできるんです！指を使って包むのも良

いですが、ちょっとやりづらい時は『『『フフフォォォーーーククク』』』を使って、円形にとじてみましょう！１枚

のギョウザの皮に具を乗せて、その上にもう１枚ギョウザの皮を乗せて、フォークでグル～

ッと１周とじると‘ＵＦＯギョウザ’のできあがり☆ 

 

●レタスちぎり、茹でブロッコリーちぎり● 

・サラダにレタスや茹でたブロッコリーを入れる時、子どもにちぎってもらいましょう！すぐ

にちぎれるので、包丁を使わなくても大丈夫です！ 

 

●おにぎりづくり● 

・ごはんにふりかけをかけて、ラップにふりかけごはんを包んで丸める。 

①ピーマンの中の種を取り除いて、厚さ１～２ｃｍ程 

 度のリング状に切る。 

②玉ネギはみじん切りにする。 

③ボールに豚ひき肉・塩・卵・②をよく混ぜてこねる。 

④パパパンンン粉粉粉ににに牛牛牛乳乳乳ををを浸浸浸しししててて☆☆☆③に混ぜる。 

⑤①のピーマンの内側に小麦粉をつける。 

⑥⑤⑤⑤のののピピピーーーマママンンンににに④④④ををを詰詰詰めめめるるる☆☆☆ 

⑦油をひいたフライパンかオーブンで焼く。 

①玉ネギはスライス、ピーマンは細く切る。ベーコン

も１ｃｍ幅程度に切る。 

②①を塩・こしょうで炒める。（全体的に火が通るまで） 

③食パンにケチャップを塗る。 

④③③③ののの上上上ににに、、、②②②をををトトトッッッピピピンンングググ☆☆☆ 

⑤トースターかオーブンで焼く。 

※肉を触った後は、よく手を洗って下さい。 

 



」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 『朝ごはんを作る時間がな
い・・』『料理は苦手・・』

と悩んでる人でも大丈

夫！！ 

 

≪冷凍おにぎり大作戦≫ 

事前に冷凍おにぎりを作ってお

いて、朝ごはんの時にレンジで温

めるだけ！ 

≪あっという間に 

鮭ごはん大作戦≫ 

温かいご飯に、ビン詰めの鮭フレー

ク・ゴマ・刻みのりをかけるだけ！ 

≪ブロッコリーにチーズの 

かけ布団大作戦≫ 

茹でたブロッコリーにとろけるチーズ

を乗せるだけ！（チーズが溶けない時

はレンジ行き） 

≪簡単トースト大作戦≫ 

食パンにマーガリンをぬって、スライスチ

ーズ・ツナ（ハムでもOK）を乗せて焼く

だけ！ 

これらに、牛乳・野菜（トマトやきゅうり、レタス等）・果物・インスタントみ

そ汁やスープを添えれば、簡単な朝食のできあがり！忙しい時にこそインスタン

トのものを活用しましょう！ 

 

●脳は寝ている間もエネルギーを使っています。朝ごはんでエネルギー補給をしないと、

脳はエネルギー不足になり活発に働きません。 

●体が温まらず、だるくなります。力も出ないので楽しく元気に遊ぶことができません。

●お昼におなかが空いて、一度にたくさんの量を食べてしまうと『完全燃焼』されずに 

エネルギーがたまりやすい体になってしまいます。⇒太る原因に！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪清涼飲料水とは？≫ 

★オレンジジュースやコーラ・サイダー 

やウーロン茶や紅茶、ミネラルウォー 

ターなどといった牛乳・乳酸菌飲料以外 

で、主成分が１％未満の飲み物を 

いいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★三ツ矢サイダー（５００ml）・・・・５５ｇ 

 

★コカコーラ（５００ml）・・・・・・５２ｇ 

 

★なっちゃんオレンジ（５００ml）・・４３.５ｇ 

 

★レモンウォーター（５００ml）・・・２９ｇ 

 

★アクエリアス（５００ml）・・・・・２４ｇ 

 

★ 脂肪となり、体に蓄えられる。

⇒肥満の原因になる。 

★ 甘い味に慣れてしまい、 

味覚発達に影響が出る。 

⇒好きなものしか食べない 

★ 食欲がなくなり、ごはんが

食べられなくなる。 

⇒栄養が偏る。 



 

 

 

 

 

★胃袋が小さく、消化吸収能力も発達の途中の子どもたち・・・ 

⇒⇒⇒３３３回回回ののの食食食事事事だだだけけけでででははは栄栄栄養養養ががが摂摂摂りりりきききれれれななないいい！！！   

 

 栄養面でも大切ですが、子どもたちは活動が活発な分、おやつは遊びつかれた体に一息入れる・気

分転換といった大切な存在でもあります。 

 

 ただ、『おやつ＝お菓子（スナック菓子）』というように考えている方も多いと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 スナック菓子は大人でも美味しく感じるものです。もちろん、『おやつにスナック菓子をあげてはい

けない！』というわけではありません。しかし、スナック菓子には落とし穴があるのです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

スナック菓子の塩分 ＞ みそ汁 

スナック菓子：１．３％    みそ汁：１％前後 

★塩分をみそ汁と比べると・・・ 

  

 

ポテトチップス１袋（７０ｇ）の脂質量を他の食品で考えると・・・ 

★ごはん３杯分＝ドーナツ５個分＝トンカツ１枚分＝牛乳２本分 

★油分・塩分が多く含まれている。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

『『『きききなななこここゴゴゴママママママカカカロロロニニニ』』』   

 

    ●マカロニ（形は自由★）・・・・・適量 

    ●きなこ・・・・・・・・・・適量（砂糖と同量） 

    ●砂 糖・・・・・・・・・・適量（きなこと同量） 

●黒ゴマ・・・・・・・・・・少々 

  

①マカロニを茹でる。（使用するマカロニに従って茹で時間通りに茹でて下さい。） 

 ②茹でている間に、きなこ・砂糖・黒ゴマを混ぜておく。 

 ③マカロニが茹であがったら、冷まして②を和える。 

                            ★できあがり★ 

 ◆見た目が変わると雰囲気も変わってきませんか？！貝殻の形のマカロニ、グル

グルとねじれてるマカロニ、まっすぐなマカロニ。どれが一番お気に入りか

な？？ 

 

『『『ほほほうううれれれんんん草草草チチチーーーズズズ蒸蒸蒸しししパパパンンン』』』   

 

    ●ホットケーキミックス・・・・・・・・１袋（２００ｇ） 

    ●ほうれん草・・・・・・・・・・・・・１／４束 

    ●コロコロチーズ・・・・・・・・・・・大人用スプーン３～４杯 

●牛乳もしくはお湯・・・・・・・・・・適量 

●マドレーヌの型（アルミの型ならOK） 

 

 ①ほうれん草を茹でて、よく水気を切ってからみじん切りor ミキサーにかけて 

  細かく刻む。 

 ②ボールにホットケーキミックス・チーズ・①を入れて、牛乳もしくはお湯で溶 

  く。（ゆるすぎないように注意！） 

 ③型に②を入れて、蒸し器で６～７分ほど蒸せば完成！ 

  （つまようじや竹串でさして、生地がついてこなければOK！） 

 

ほうれん草とチーズ以外に、人参を入れれば『人参蒸しパン』、きなこを入れれ

ば『きなこ蒸しパン』、サツマイモを入れれば『サツマイモ蒸しパン』などなど、

アレンジできる一品です◎ 




