
 

 

令和
れ い わ

５年
ねん

７月
がつ

 

 

福知山市
ふ く ち や ま し

福祉
ふ く し

保健部
ほ け ん ぶ

子
こ

ども政策室
せいさくしつ

子育
こ そ だ

て支援課
し え ん か

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

 
 

 

 

 

 

 

★いつから大人
お と な

と同
おな

じものが食
た

べられるの？                        

歯
は

が生
は

えそろうことで、噛
か

むことができるようになりますが、実際
じっさい

には食
た

べ物
もの

の特徴
とくちょう

に 

合
あ

わせて、噛
か

む力
ちから

や回数
かいすう

などを変
か

えながら、上手
じょうず

にすりつぶす必要
ひつよう

があります。 

食
しょく

経験
けいけん

を重
かさ

ねることで、スムーズにできるようになります。 

 

★危
あぶ

ない食
た

べ方
かた

と予防法
よぼうほう

 

危
あぶ

ない食
た

べ方
かた

 窒息
ちっそく

予防
よ ぼ う

の対応
たいおう

 

・口
くち

を開
あ

けたまま入
い

れ込
こ

む ・口
くち

を閉
と

じて前方
ぜんぽう

に取
と

り込
こ

む 

・一口量
ひとくちりょう

を減
へ

らす 

・噛
か

みちぎれていない ・唾液
だ え き

とよく混
ま

ざるまでよく噛
か

む 

・おしゃべり後
ご

の息継
い き つ

ぎ 

・急
きゅう

に上
うえ

を向
む

く 

・ハッ
は っ

と驚
おどろ

く 

・食
た

べることに集 中
しゅうちゅう

する 

・飲
の

み込
こ

むまで話
はな

さない 

・食
た

べている時
とき

は遊
あそ

ばない 

・食
た

べている人
ひと

を驚
おどろ

かさない 

★子
こ

どもの発達
はったつ

に合
あ

わせた食
しょく

具
ぐ

の選択
せんたく

 

子
こ

どもの身体
しんたい

機能
き の う

の発達
はったつ

に配慮
はいりょ

するとともに、子
こ

どもの自立
じ り つ

心
しん

の芽生
め ば

え、自主的
じ し ゅて き

に 

食
た

べようとする気持
き も

ちを大切
たいせつ

に進
すす

めます。 

 

 

夏
なつ

の暑
あつ

さに向かって、食欲
しょくよく

が変動
へんどう

しやすい時期
じ き

です。食欲
しょくよく

アップ、夏
なつ

ばて予防
よ ぼ う

には、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

とバ

ランスのとれた食事
しょくじ

、そして十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる事
こと

が大切
たいせつ

です。 

夜
よ

ふかしせずによく寝
ね

てしっかり 1日
にち

の疲
つか

れをとって、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

７月
が つ

の食育
し ょ く い く

だより 
 

 

 

★健康
けんこう

な食事
しょくじ

に欠
か

かせない「副菜
ふくさい

」 

よく噛
か

んで楽
たの

しく食
た

べよう！ 

身
み

につけたい！「副菜力
ふくさいりょく

」 

・健康
けんこう

なバランス食
しょく

の基本
き ほ ん

は、副菜
ふくさい

を含
ふく

む「主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

がそろった食事
しょくじ

」です。 

 

・副菜
ふくさい

の材料
ざいりょう

 

野菜
やさい

、芋
いも

、きのこ、海藻
かいそう

などを合
あ

わせた料理
りょうり

です。汁
しる

も具
ぐ

が多
おお

ければ副菜
ふくさい

になります。 

・副菜
ふくさい

の栄養
えいよう

パワー 

副菜
ふくさい

は、 体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

える役割
やくわり

があるビタミン、ミネラル、食物
しょくもつ

繊維
せんい

が含
ふく

まれます。また、

主食
しゅしょく

と主
しゅ

菜
さい

で取
と

り入
い

れた栄養素
えいようそ

をとりこんでくれます。夏
なつ

野菜
や さ い

は水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にも役立
や く だ

ちます。 

お子
こ

さんの口
くち

の動
うご

き、食
た

べる様子
よ う す

をよく見
み

ながら楽
たの

しく食事
しょくじ

してください♪ 

注意
ちゅうい

していますか？体
からだ

からのお便
たよ

り！ 

私
わたし

たちの体
からだ

から出
で

る「便
べん

」や「おしっこ」は、 体
からだ

の健康
けんこう

状態
じょうたい

をおしえてくれるお便
たよ

りです。毎日
まいにち

すっきりよいうんちが出
で

るようにするには、好
す

き嫌
きら

いをせず、野菜
や さ い

をしっかり食
た

べ、体
からだ

をよく動
うご

か

すことが大切
たいせつ

です。また、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

がしっかりできているかは、おしっこの色
いろ

で確認
かくにん

 

できます。いつもより濃
こ

ければ、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけましょう。 


