
食生活や健康に
主体的に関わる子
よく食べ物の話をしていますか
「食べたいもの」を話し合
ったり、食事の準備を一緒
にしたり、本や遊びを通し
て食べ物や身体の話題に
親しんだりしていると、食
べ物に興味と関心を持て
る子どもに育ちます。

楽しく食べる子 Step Up ～子どもの発達に合わせて持たせたい楽しく食べる感覚～

乳児期

優しい声かけとぬく
もりを通して、安心
と安らぎのなかで食
べる意欲づくり

食事のリズムがもてる子
食事のとき、お腹は空いていますか
幼い頃から、ぐっすり眠り、たっぷり遊
び、空腹を感じられるようになると、次
第に食欲や生活のリズムが整います。
１日３回の「いただきます・ごちそうさ
ま・ありがとう」でメリハリのある生活
を。

食事を味わって食べる子
おいしさを見つけられますか

食事の楽しさは、おいしさを知ることから始
まります。幼い頃から、様々な味を経験し、い
ろいろな食品を見て、触ることで「食べたい」
という意欲が育ちます。
おいしさの発見を繰り返すうちに、おいしさ
は、味覚だけでなく、匂いや音、歯ごたえ、
一緒に食事をする人や環境も大切であるこ
とが分かるようになります。

一緒に
食べたい人がいる子
食事の時間は楽しいですか
幼い頃から、みんなで食べる楽
しさを体験していると、人の気
持ちがよく分かるようになり
思いやりの心が育ちます。
子どもと一緒に食事にかかわ
ることで、共通の話題が生
ま れ 、 家 族 の コ ミ ュ
ニケーションが増えます。

幼児前期

絵本を読んだり、育
てたり、いろいろな
食べ物に触れて、
「食べたい」気持ち
づくり

幼児後期

十分に遊び、食事を
規則的にとることが
できる生活リズムづ
くり

思春期

家族のため、仲間の
ため、自分のため、
食べる人の健康を気
遣う目的づくり

学童期

「食べてみたい」
「作ってみたい」を
家族と実現する体験
づくり

食事づくりや
準備にかかわる子

一緒に食事づくりをしていますか
子どもが食事づくりに関わることは、マ
ナーや習慣を覚え、家族のコミュニケー
ションを図る良いチャンスです。幼い頃
から、料理や買い物など食事の準備や
野菜の栽培体験をさせながら、子ど
ものできることを増やしていきま
しょう。


