
福知山市
ふ く ち や ま し

 

こども家庭部幼
か て い ぶ よ う

保
ほ

支援課
し え ん か
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１２月
が つ

の食育
し ょ く い く

だより 
 

楽
たの

しい季節
き せ つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう！ 

「食
しょく

」の悩
なや

みはありますか。幼児期
よ う じ き

は自我
じ が

の芽生
め ば

えもあり、食
しょく

の悩
なや

みが多くあらわれる時期
じ き

です。おこさまの 

心
しん

身
しん

の発達
はったつ

を理解
り か い

したうえで、あまり無理
む り

をしないで、ゆったりとした気持
き も

ちで向
む

き合
あ

うことが大切
たいせつ

です。 

「季節
き せ つ

の食
しょく

」を楽
たの

しみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あわただしい年末
ねんまつ

年始
ね ん し

ですが、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、ゆったり楽
たの

しく過
す

ごしましょう。 

お家
うち

に帰
かえ

った ら

手洗
て あ ら

い・うがいをしっ

かりしようね！ 

★よくある悩
なや

み★ 

■好
す

き嫌
きら

いが多
おお

い 

本能的
ほんのうてき

にエネルギーを含
ふく

む甘味
あ ま み

、アミノ酸
さん

を含
ふく

むうま味
み

は好
この

みますが、酸味
さ ん み

は腐敗
ふ は い

の味
あじ

、苦味
に が み

は毒
どく

の

味
あじ

と認識
にんしき

して嫌
いや

がります。乳幼児期
にゅうようじき

から食
しょく

経験
けいけん

を積
つ

み重
かさ

ねることで、全
すべ

ての味
あじ

を受
う

け入
い

れるようにな

ります。季節
き せ つ

の色々
いろいろ

なものを食
た

べましょう。 

■同
おな

じものしか食
た

べてくれない 

 自分
じ ぶ ん

の知
し

らない新
あたら

しいもの、食
た

べたことのないものには不安
ふ あ ん

を感
かん

じます。これまで食
た

べていたもの

でも忘
わす

れて怖
こわ

がることもあります。 

大人
お と な

やおともだちの食
た

べる様子
よ う す

を見
み

て不安
ふ あ ん

がなくなります。 

■口
くち

から出
だ

してしまう 

 うまくかむことができず、口
くち

から出
だ

してしまうことがあります。調理
ちょうり

を工夫
く ふ う

しましょう。 

■魚
さかな

を食
た

べて嘔吐
お う と

したら、その後
ご

魚
さかな

を嫌
いや

がるようになってしまった。 

 「食
た

べたもの」と「不快感
ふかいかん

」が脳
のう

で結
むす

びつき、特定
とくてい

の食
た

べ物
もの

は嫌
いや

がることがあります。 

不快感
ふかいかん

は、風味
ふ う み

と結
むす

びつくため、魚
さかな

料理
りょうり

の場合
ば あ い

は、「煮魚
にざかな

」ではなく、香
こう

ばしいフライにするなど、工夫
く ふ う

をしながら少
すこ

しづつ慣
な

らしましょう。 

★食事
しょくじ

支援
し え ん

のポイント★ 

■触
ふ

れる機会
き か い

を増
ふ

やす                   楽
たの

しく食
た

べさせて！ 

 食
た

べなくても、目
め

にする回数
かいすう

が多
おお

いほど好感度
こうかんど

はアップします。 

■食事
しょくじ

のリズムをつくる 

 食事
しょくじ

だけでなく、生活
せいかつ

全体
ぜんたい

をみると悩
なや

みの解消
かいしょう

につながることがあります。 

 リズムを大切
たいせつ

にし、食事
しょくじ

時間
じ か ん

は30分
ふん

を目安
め や す

にします。 

■調理
ちょうり

の工夫
く ふ う

で無理
む り

なく食
た

べる 

 魚
さかな

は煮
に

たり焼
や

いたり   油
あぶら

でコーティング   甘
あま

い食材
しょくざい

と組
く

み合
あ

わせる 


