
 

  

 

★毎日
まいにち

の食事
し ょ く じ

において、バランス良
よ

く栄養素
え い よ う そ

を摂
と

りましょう★ 

  肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

（豆腐
と う ふ

など）・豆
まめ

・乳製品
にゅうせいひん

（牛乳
ぎゅうにゅう

・チーズ・ヨーグルト）などに多
おお

く含
ふく

まれる 

たんぱく質
しつ

を摂
と

って、十分
じゅうぶん

な筋肉
きんにく

の発達
はったつ

を促
うなが

し、けがの予防
よ ぼ う

につなげましょう。

今年度
こ んね ん ど

はたんぱく質
しつ

について取
とり

組
く

みを行
おこな

ってきました。毎日
まいにち

のご家庭
か て い

の食事
し ょ く じ

でもたんぱく質
しつ

を取
と

り 

  入
い

れてみてください。 
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食事
しょくじ

を楽
たの

しく安
あん

全
ぜん

に！食事
し ょ く じ

のあれこれ
「好

す

き嫌
きら

いをしないで食
た

べよう」の一
いっ

歩
ぽ

先
さき

へ！ 

 

食
しょく

が広
ひろ

がらない例
れい

 

・食
た

べられないのは気
き

の持
も

ちようと考
かんが

える 

・苦
にが

手
て

なものを口
くち

に入
い

れられたらOK
オッケー

にする 

・「ひと口
くち

食
た

べてみたら？」といきなり勧
すす

める 

・食
た

べられていないことを指
し

摘
てき

する 

食
しょく

が広
ひろ

がる例
れい

 

・食
た

べられない理
り

由
ゆう

を考
かんが

えてみる 

・本
ほん

人
にん

が「食
た

べられる！」と感
かん

じてもらう工
く

夫
ふう

をする 

・「匂
にお

いを嗅
か

ぐ」等
とう

のスモールステップから勧
すす

める 

・少
すこ

しでも食
た

べられたことを声
こえ

に出
だ

して伝
つた

える 

                                                                                                                

食
しょく

の広
ひろ

がりは“本
ほん

人
にん

の努
ど

力
りょく

次
し

第
だい

”ではありません。周
まわ

りの大人
お と な

の関
かかわ

りや工
く

夫
ふう

も大
たい

切
せつ

です。 

ただ、「好
す

き嫌
きら

いをしないで食
た

べよう」と伝
つた

えたとしても、食
しょく

を広
ひろ

げることは難
むずか

しいです。嫌
きら

いだったものが好
す

き 

に変
か

わるのは「 ポジティブな食
しょく

経
けい

験
けん

をする 」ことがキーポイントになります。無
む

理
り

強
じ

いすることなく、どうしたら 

安
あん

心
しん

して楽
たの

しく食
た

べられるか？を考
かんが

えることも大
たい

切
せつ

です。 

また、「好
す

き嫌
きら

い」の言
こと

葉
ば

はとても難
むずか

しい言
こと

葉
ば

です。食
た

べられない理
り

由
ゆう

は、「感
かん

情
じょう

的
てき

な問
もん

題
だい

で、本
ほん

人
にん

の気
き

持
も

ちや

努力
どりょく

次第
し だ い

でどうにかなるものだ。」と間
ま

違
ちが

った認識
にんしき

が生
う

まれてしまう可
か

能
のう

性
せい

があり注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 
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【 簡単
かんたん

レシピ 】 

＜レンジでコーンスープ＞ 

 [ 材料
ざいりょう

 ] 2人分
り ぶ ん

 

クリームコーン缶
かん

・・・・・・120 g
グラム

 

牛乳
ぎゅうにゅう

（豆乳
とうにゅう

）・・・・・・４００ ｍ ｌ
ミリリットル

 

コンソメ・・・・・・小
こ

さじ１と１/３ 

塩
しお

・・・・・・・少々
しょうしょう

 

お好
この

みでクルトン、パセリ 

[ 作
つく

り方
かた

 ] 

１．クリームコーン缶
かん

と牛乳
ぎゅうにゅう

を混
ま

ぜ合
あ

わせ、コンソメを加
くわ

えて混
ま

ぜ、カップに等分
とうぶん

に注
そそ

ぎます。 

２．ラップをかけ、電子
で ん し

レンジ（600W
ワット

)で１カップにつき 2分
ふん

加熱
か ね つ

します。 

味
あじ

をみて塩少々
しおしょうしょう

を加
くわ

え、お好
この

みでパセリを振
ふ

り、クルトンを浮
う

かせます。 

    ※電子
で ん し

レンジを使用
し よ う

しない場合
ば あ い

は、鍋
なべ

で沸騰
ふっとう

しないように気
き

を付
つ

けて加熱
か ね つ

しましょう。 

 

 
   

「食
た

べるって楽
たの

しい」という言葉
こ と ば

から思
おも

い出
だ

すのが、有名
ゆうめい

な「ぐりとぐら」という絵本
え ほ ん

です。この絵本
え ほ ん

の内容
ないよう

は、

主人公
しゅじんこう

のぐりとぐらが一生懸命
いっしょうけんめい

大
おお

きなホットケーキを作
つく

り、そのにおいにつられてやってきた森
もり

の仲間
な か ま

とホットケーキ

を分
わ

けて一緒
いっし ょ

に食
た

べるという話
はなし

です。おいしいものを仲間
な か ま

と分
わ

けて食
た

べるということ、「おいしいね」の共感
きょうかん

の輪
わ

がひ

ろがる世界
せ か い

はとても幸
しあわ

せなもので、その世界
せ か い

観
かん

がどこか給食
きゅうしょく

に似
に

ているなと感
かん

じます。「今日
き ょ う

は、給食室
きゅうしょくしつ

からこんぶ

とかつおのだしのにおいがするな。」「今日
き ょ う

は、ごま油
あぶら

で炒
いた

めているな。」「今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は旬
しゅん

の野菜
や さ い

が入
はい

っている

ね。」など、毎日
まいにち

、給食
きゅうしょく

の話
はなし

が学校
がっこう

中
じゅう

で広
ひろ

がります。まさに給食
きゅうしょく

は活
い

きた教材
きょうざい

。学
まな

びの場
ば

であることを実感
じっかん

します。 

しかし一方
いっぽう

で、「食
た

べる」とひとことで言
い

っても、アレルギーの除去食
じょきょしょく

、段階食
だんかいしょく

調理
ち ょ う り

（きざみ食
しょく

、ペースト食
しょく

）、病
びょう

態
たい

食
しょく

など形態
けいたい

も様々
さまざま

です。食
た

べることは好
す

きだけど、他
ほか

の人
ひと

と食
た

べるのは苦手
に が て

、偏食
へんしょく

だけど、友
と も

だちが食
た

べている場
ば

に

いることは好
す

き、でも食
た

べることにこだわりがとても強
つよ

いということもあります。また、どうしても食
た

べ過
す

ぎてしまうなど

状
じょう

況
きょう

も様
さま

々
ざま

です。食
た

べるということが不安
ふ あ ん

に思
おも

う人
ひと

もいるかもしれません。そこにはどういった理
り

由
ゆう

があるのか、子
こ

ど

もたち一人
ひ と り

ひとりに向
む

き合
あ

い、少
すこ

しでも「食
た

べる」ということが楽
たの

しく、健康的
けんこうてき

なものであるように、学校
がっこう

における

「食育
しょくいく

」に取組
と り く

みを進
すす

め、子
こ

どもたちそれぞれの「食
た

べるって楽
たの

しいね」を育
はぐく

んでいけたらと思
おも

います。 

 

食
た

べるってたのしいね！ 


