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食育
し ょ く い く

通信
つ う し ん

 

 現在
げんざい

の口腔
こう く う

機能
き の う

の発達
はったつ

段階
だんかい

に対
たい

して食
しょく

形態
けいたい

が合
あ

っていないと、食
た

べられないことにつながり、 

誤嚥
ご え ん

や窒息
ちっそく

などの事故
じ こ

やトラブルの引
ひ

き金
がね

にもなります。食材
しょくざい

が大
おお

きすぎる、小
ちい

さすぎる（細
こま

かすぎる）、 

硬
かた

すぎる、軟
やわ

らかすぎるなど、一般的
いっぱんてき

に“すぎる“と食
た

べにくいものです。 

また、一般的
いっぱんてき

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

とされている具体的
ぐ た い て き

な食品
しょくひん

の例
れい

として、以下
い か

のものがあげられています。 

 

食事
しょくじ

を楽しく安全
あんぜん

に！食事
しょくじ

のあれこれ

No.３‐②

 ―参考文献：きゅうけん資料集― 

 

 

硬い
かた   

・繊維質
せんいし つ

で噛
か

み切
き

れないもの 

≪例
れい

≫繊維質
せんいしつ

の野菜
やさい

、お肉
   にく

、きのこ、魚介
ぎょかい

(たこ・いか)など 

水分
すいぶん

が少
すく

なくてパサパサしているもの 

≪例
れい

≫パン、カステラ、焼
や

き魚
さかな

など 

喉
のど

に貼
は

り付
つ

きやすいもの 

≪例
れい

≫のり、海
かい

藻類
そうるい

など 

粘
ねば

りが強
つよ

く詰
つ

まらせてしまいやすいもの 

≪例
れい

≫お餅
もち

、お団子
だんご

など 

 

口
くち

の中
なか

でバラけてまとまりにくいもの 

≪例
れい

≫かまぼこ、こんにゃく、りんごなどの果物
くだもの

 

細
こま

かく刻
きざ

まれており、気管
き か ん

に入
はい

ってしまいやすいもの 

≪例
れい

≫みじん切
ぎ

りの野菜
やさい

、ひき肉
にく

など 

刺激
し げ き

が強
つよ

くむせやすいもの 

≪例
れい

≫酸味
さんみ

が強
つよ

すぎたり、香辛料
こうしんりょう

で辛
から

すぎるものなど 

 

 



【 簡単
かんたん

レシピ 】
＜ゴーヤとツナのつくだに＞ 

[ 材料
ざいりょう

 ] 作
つく

りやすい量
りょう

 13人分
にんぶん

程度
て い ど

 

ゴーヤ・・・・・・・・１/２本
ほん

（130 g
グラム

程度
て い ど

） 

ツナ・・・・・・・・・・130 g
グラム

 

いりごま・・・・・・・大
おお

さじ２ 

さとう・・・・・・・・・大
おお

さじ４と１/３ 

しょうゆ・・・・・・・大
おお

さじ２弱
じゃく

 

す・・・・・・・・・・・大
おお

さじ１と１/３ 

[ 作
つく

り方
かた

 ] 

１． ゴーヤはわたをとり、２ミリくらいにうす切
ぎ

りする。 

２． なべに調味料
ちょうみりょう

、１を入
い

れ煮詰
に つ

める。 

３． ツナを入
い

れ、さらに煮詰
に つ

める。 

４． 水分
すいぶん

がなくなってきたら、いりごまを入れ仕上
し あ

げる。 

 

1日
にち

に食
た

べているおやつの量
りょう

やカロリーを気
き

にしてみたことはありますか？ 

成長期
せいちょうき

の皆
みな

さんにとっておやつは、1日
にち

に必要
ひつよう

なエネルギー量
りょう

や栄養
えいよう

をみたときに、自分
じ ぶ ん

にとって必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

を補
おぎな

う目
も く

的
てき

もあります。不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

を補給
ほきゅう

したり、心
こころ

の栄養
えいよう

ともなるおやつですが、皆
みな

さんが大
だい

好
す

きなお

やつの中
なか

には食
た

べ過
す

ぎてしまうことで、お子
こ

様
さま

の状態
じょうたい

によっては過剰
かじょう

なエネルギー補給
ほきゅう

となるものもあります。 

おやつを食
た

べるときの１つのめやすとして８０kcal
キロカロリー

がどれくらいであるか覚
おぼ

えておきましょう。 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

★ツナをちりめんじゃこやかつお節
ぶし

に

変
か

えてもおいしいですよ！ 

たまご 1個
こ

 約
やく

８０kcal
キロカロリー

 ごはん茶碗
ちゃわん

半分
はんぶん

 約
やく

８０kcal
キロカロリー

 

みかん 1個
こ

 

35kcal
キロカロリー

 

ヨーグルト ７０ ｇ
グラム

 

60kcal
キロカロリー

 

プリン 1個
こ

 

100kcal
キロカロリー

 

ショートケーキ１カット 

２８０kcal
キロカロリー

 

板
いた

チョコ 1枚
まい

 

280kcal
キロカロリー

 

バニラアイス 1個
こ

 

3７０kcal
キロカロリー

 

ポテトチップス 1袋
ふくろ

 

3４０kcal
キロカロリー

 

りんご 1個
こ

 

１５０kcal
キロカロリー

 

ゼリー 1個
こ

 

８０kcal
キロカロリー

 

キロカロリー キロカロリー キロカロリー キロカロリー 

キロカロリー

 


