


「食事をいっぱい食べてくれない」「食べることに興味を持ってくれない」など、お子さんの食事で困って

いるというご相談を受けることがあります。今回は食事の悩みに関するヒントをお知らせします。 

「正しい姿勢で食事に臨むこと」と「食事をいっぱい食べること」は、実は密接に関係しています。 

ここでは、正しい姿勢を身に着けさせるために行っている公立保育園の取組みをご紹介します。 

≪正しい姿勢で座ると≫ 

・こぼさずに食べられる。 

・しっかりと噛むことができる。 

 足がブラブラだとしっかりとした咀嚼 

（そしゃく）ができず、飲み込む力が育たない。 

・自然と体感が鍛えられ、猫背を防ぐほか 

集中力アップにつながる。 

※食事の介助をするときは、スプーンを持っている側の肘を 

そっと支えて介助してあげましょう。手は持たなくてＯＫです。 

ママ・パパと一緒に食卓を囲むことに

子どもは嬉しさを感じます。また、食

卓を一緒に囲むことへの喜びが食事

への楽しみや関心を高めます。 

２

苦手な食材は、日ごろから親し

んでいる絵本や童話をヒント

に「あのお話に出てくるものと

同じだね」などとイメージを広

げ色々な味を楽しむきっかけ

作りにしてみましょう！ 

買い物や調理で少しでもお子さんが

携わった部分があると、苦手なもので

も『食べてみようかな』という気持ち

が芽生えます。 

「○○甘くて美味しいね」「上

手に飲めるねー」など自然に美

味しさを共感したり、食べ方や

食器の使い方などを伝えたり

する時間にしましょう。 

少なめによそってみて食べ切れたら

「すごいね！ピカピカだね！」と一緒

に喜びましょう。また、様子を見なが

ら「もう少し食べてみる？」とおかわ

りの提案をしてみると、食べられる量

もだんだん増えていきますよ。 

オモチャやＴＶが気になると席を立っ

てしまうことも…。 

食事中のＴＶやスマホ、大人だけの会

話はちょっとお休みしてみましょう。 

・食材を買い物かごに入れる 

・野菜を洗う,葉物をちぎる 

・テーブルを拭く etc 

※次項「もりもりクッキング」で 

お手伝いレシピをご紹介中！ 

テーブルと体が離

れるときはクッシ

ョンなどを挟む 

足が床につかない

場合は、台を挟む 

≪正しい姿勢のポイント≫ 

① 背筋を伸ばす 

② 足を床につける 



キャンドルケーキ 

～いちごをロウソクの炎に見立てたケーキです～ 

≪材料≫４人分(大人２・子ども２)

・食パン（８枚切）   ４枚    

・いちごジャム     適量    

・いちご        ８個   

・お好みで、ホイップクリームや 

ヨーグルトなど 

鶏肉のマーマレード焼き 

≪材料≫４人分(大人２・子ども２)

・鶏もも肉  ３２０ｇ 

・マーマレードジャム  ５０ｇ 

・しょう油  ２５ｇ 

（大さじ１と１／２） 

・油   少々 

厳しい寒さも和らぎ、少しずつ春の陽気が感じられるようになってきました。今回は、余っ

てしまいがちなマーマレードジャムが活用できるレシピと、いちごを使ったケーキをご紹介し

ます！どちらも簡単なので、ぜひお子さんと一緒にクッキングを楽しんでみてください♪ 

≪作り方≫  

① 食パンの耳を切り落とす。

② 縦半分に切る。

③ いちごジャムを塗る。

④ ラップをしいて巻き、１０分くらいおく。

⑤ お皿に立てて置く。

⑥ ホイップクリーム・ヨーグルトなどを、

ろうそくのろうに見立てて、パンの上にぬる。

⑦ いちごのヘタを取り、トッピングして完成！ 

≪作り方≫ 

① マーマレードジャムとしょう油をボールでよく混ぜる。 

② フライパンに油をひき、鶏肉をソテーする。 

③ 鶏肉に火が入ったら、①の調味料を入れて、水分がなくなり、

照りが出たら完成です！ 

３

≪お手伝いポイント≫ 

★マーマレードとしょう油を混ぜてみよう！ 

ぐるぐる。まぜまぜ。 

よ～くかき混ぜます。 

見て！上手にできるよ！ 

≪お手伝いポイント≫ 

★ジャムを塗る、食パンを巻く、いちごのヘタを取る etc

くるくる巻いて～ パンにジャムをぬって 

いちごを乗せて 

できあがり♪ 

お好みで、 

ホイップクリーム

をぬってもＯＫ！ 




