
 

 

 

 

子どもには、毎日の食事をしっかりと食べてほしいものです。しかし低年齢の子どもには好き嫌いがあったり、その日の気分で

食べてくれないこともあり、なかなか大人の思い通りにはいきません。今回は、子どもの食べる意欲を育むために大切な３つ

のことをお伝えします。 

 

 

食事は機嫌よく、おなかがすいた状態でとるのがベスト。子どもの場合、生活のリズム起点になるのは睡眠です。決まった時

間に寝て起きて、朝食はしっかりと目覚めてから食べ、日中は体を使って元気に遊ぶ。おなかのすきを感じることができる生

活リズムが理想です。お腹がすけば、子どもは自然に意欲的に食べることができます。 

 

 

 

     就寝・起床             食事                遊び         お腹のすきで食事をする 

子どもは、言葉を理解して行動したり、気持ちを切り替えることが苦手です。食べる意欲を持たせるには、食事の前の行動を

定型化することが効果的です。 

 

 

 

    トイレに行く            手を洗う             エプロンつける          あいさつをする 

子どもはきになることがあると、気がそれて食事をすすめることができなくなってしまいます。環境を整えて食事に集中させて

あげることが大切です。 

 

 

 

       温度・湿度・風通し・明るさ     いつものテーブル・イス      子どもの目に入る場所に貼るもの・置くもの 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                 

 

東広島市立木谷保育所 

 令和 6年 11月 1日 

Tel（0846）45-4322 

 

 生活のリズムと食の環境を整える 

 

            

暑い夏は食欲が落ちることが多く、ついつ

い冷たい料理に偏りがち。でも冷たい料理 

   ばかりだと栄養のバランスが崩れ、体調が乱

れることがあります。 

   夏にこそ食べたい食材を積極的にとりいれ

ましょう。 

 

 

食 育 だ よ り 

２９日のクッキングで「さつまいももち

やけたかな」の絵本を参考にクッキン

グをしました。片栗粉と水の量が少

なくて保育所ではお餅みたいにのび

ませんでした( ;∀;)ぜひおうちでリベ

ンジしてみてください。 

サツマイモの芋餅クッキング 

    
   

    

 
  

 

材料 

さつまいも ２００ｇ 

片栗粉   大さじ４ 

水      ４０ｍｌ 

作り方 

① さつまいもの皮をむいて、輪切りにする。 

② 箸がすっと刺さるくらいに湯がく。 

③ 芋を袋に入れてつぶす。 

④ ある程度つぶれたら片栗粉と水を入れてしっかりまぜる。 

⑤ 形を作る（皮を取っておいて、飾り付けてもよい）。 

⑥ フライパンで両面を焼いてできあがり。 
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