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  秋
あき

が深まり
ふか     

、冬
ふゆ

の足音
あしおと

も近づいて
ちか         

きました。11月
      がつ

は「いい歯
は

の日
ひ

」や「和食
わしょ く

の日
ひ

」、「勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

」な

どがあります。食
しょく

に関わる
かか       

色々
いろいろ

なことについて、考
かんが

えてみるきっかけにしてみてはいかがでしょうか。 

 

11月
がつ

8日
か

は「いい歯
は

の日
ひ

」です。昔
むかし

の人
ひと

と比
く ら

べて現代
げんだい

に生
い

きている私
わたし

たちは、 

かむ力
ちから

が低下
て い か

しているといわれています。よくかまないと食
た

べられない食
た

べ物
もの

が 

避けられ
さ    

、やわらかい食
た

べ物
もの

が好
この

まれるようになったことも関係
かんけい

するようです。 

よくかんで食
た

べることの大切
たいせつ

さをあらためて考
かんが

えてみましょう。 

 

11月
がつ

24日
か

は「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」ですが、お米
こめ

と並
なら

んで和食
わ し ょ く

に欠
か

かせない食材
しょくざい

が大豆
だ い ず

です。大豆
だ い ず

は煮
に

たり、炒
い

ったりして

食
た

べるだけでなく、豆腐
と う ふ

や納豆
な っ と う

、しょうゆ、みそなどの原料
げんりょう

としても利用
り よ う

されています。 

 日本
に ほ ん

ではよく、「ご飯
はん

とみそ汁
し る

」や「ご飯
はん

と納豆
な っ と う

」など、お米
こめ

と大豆
だ い ず

や大豆
だ い ず

の加工
か こ う

品
ひん

を 

一緒
い っ し ょ

に食
た

べます。これは栄養
え い よ う

面
めん

から見
み

てもとてもよいことなのです。お米
こめ

と大豆
だ い ず

を組
く

み 

合
あ

わせて食
た

べることで、お互
たが

いの足
た

りないところを補
おぎな

い合
あ

ってくれています。 



【 簡単
か ん た ん

レシピ 】
＜レンチン！たまごぞうすい＞ 

［ 材 料
ざいりょう

 ］ １人分
り ぶ ん

    

ごはん・・・・・・お茶碗
ちゃわん

一杯分
いっぱいぶん

 

たまご・・・・・・１個
こ

 

おろししょうが（チューブでも OK！） 少々
しょうしょう

 

水
みず

 ・・・・・・200㎖ 

白
しろ

だし・・・・・・大
おお

さじ２ 

    きざみねぎ・・・・適量
てきりょう

 

［ 作
つく

り方
かた

 ］ 

１．耐熱
たいねつ

容器
よ う き

にごはん・水
すい

・白
しろ

だし・おろししょうがを入
い

れ、しっかり混
ま

ぜる。     

２．たまごを溶
と

く。 

３．溶
と

いたたまごを 1.に流
なが

し込み、軽
かる

く混
ま

ぜる。 

４．600W
ワット

のレンジで 3分
ぷん

加熱
か ね つ

する。 

５．きざみねぎをトッピングする。 

 

 

 

食事
しょくじ

を楽
たの

しく安全
あんぜん

に！食事
しょくじ

のあれこれ

食 材
しょくざい

や料理
りょうり

のことを知
し

らない場合
ばあい

 

「どんな味
あじ

がすると思
おも

う？」 

５つのステップをもとにその子
こ

の 

状 況
じょうきょう

にあった声
こえ

かけを！ 

 
     

     

     

     

     

     

 少
すこ

しでも食
た

べられたら 

「きのこ食
た

べられたね！」と食材
しょくざい

について

教
おし

えながら、食
た

べられたことを伝
つた

えてあげ

ることも大切
たいせつ

です。 

興味
きょうみ

はあるけど食
た

べたことがない場合
ばあい

 

「どんな匂
にお

いがするかな？」 

「少
すこ

しペロッとしてみたら？」 

食
た

べない子
こ

が変
か

わる５つのステップ 
 

知
し

らない 
知
し

ってもらう 

興味
きょうみ

をもってもらう 触
ふ

れてもらう 

食
た

べてもらう 

１つの食材
しょくざい

を食
た

べられるようになるには、半年
はんとし

～数年
すうねん

かかる場合
ば あ い

もあります。大切
たいせつ

なのは、「興味
きょうみ

を持
も

たせ

る」ことです。興味
きょうみ

を持
も

つ前
まえ

にいきなり「食
た

べてみたら？」と提案
ていあん

するのではなく、興
きょう

味
み

を持
も

たせることを考
かんが

え

てみましょう。また、その勧
すす

めるひと口
くち

が大
おお

きくないか、大人
お と な

基準
きじゅん

になっていないか気
き

を付
つ

けましょう。米
こめ

粒
つぶ

くら

いのひと口
くち

でも子
こ

どもにとっては大
おお

きな挑
ちょう

戦
せん

と感
かん

じている場合
ば あ い

があります。スモールステップを意識
い し き

して進
すす

め

ていきましょう。 

 
―参考文献：きゅうけん資料集― 

 


