
●一緒に楽しく食事を
家族と一緒に食事をすることで、

おなかだけでなく心も満たされま

す。 rおいしいね」なと会話を楽しむ

ことで家族団らん・コ三ユニケーシ

ヨンの場になり安心感が育ちます。

●頑張ったことを
ほめてあげましょラ
残さす食べられた時、はじめて食

べる食材や苦手なものを少しでも

食べられた時には、たくさんほめ
てあげましよう。次への意欲や自

信につながります。

●空腹は何よりものこちそラ
たくさんからだを動かして遊ひま
しよう。また、早寝・早起きし生活リ

ズムを整えましよう。rあなかが空い

たf食べたいな」なとと思うことで、
食事がいつそう美味しく感じます。

●食事づくりを一緒にしましょラ
一緒にワッキングをしたり、簡単

なあ手伝いをしてもらいましょう。

野菜を洗う、皮をむく、ちぎる、あ

料理の盛り付けや運ぶなと、出来

そうなことからチャレンジしてみ

ましょう。そうすることで、出来上

がったお料理に愛着を持ち、食べ

る意欲が育ちます。

栄養バランスが整う

幼児俣しシピ
Infant Food Recipe/ 

,.. 
/P2 •しンジで簡単お弁当編］

ぉ子さんの食事、こんなことで困つていませんかつ

＊好き嫌いが多くて困つている

＊あやつやジュースはかり欲しがって食事を食べてくれない
＊食事に時間がかかつてしまう
＊食べすぎ、太りすぎで心配

:P7 •美暁しくヘルシー食事編］
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もっと野菜を食ぺよう
: 野菜を食べるとイイコトがたくさん！ ] 

●いろいろな食べ物を ●よく疇んで ●塩分を握え、

食べましょうI 食べましよう！ 健廉的な食事に 免疫力を高め、カゼを予防する からだを丈夫にする

味覚が成長していくこの時 よく噛むことで素材本来の しましょう！ ピタ三ン・三ネラルは粘膜を強くし、 カルシウムの吸収を高めるための

からだの調子を整え ピタ三ンが多く、

期にいろいろな食べ物にチ 味や食感を経験しましょ 健康のために薄味 カゼをひきにくくします！ 骨や歯をつくる手助けをします！

ャレンジしましょう。子とも ラ。噛むことは体や脳の発 に慣れることが大 （にんじん、かほ＇ちゃ、じゃがいもなと）

一
成長期にはとても大切です。

は食事の見た目、味、食感や 達を促し、歯を丈夫にしま 切です。塩分のとり ^ ヽ ―-（主に緑黄色野菜）

匂いなと、五感で好き嫌い す。ただし、噛む力はまだ 過ぎは将来の生活

を感じていますが、調理や 大人と同じではありません 習慣病の原因にも

芸麟心le味付け、かたさや切り方を ので、固いものや繊維の多 なります。 よく噛む力がつく

工夫することで食べやすく い野菜（食材）や焼いた肉 家族みんなで薄味
よく噛むとだ液が出て

ムシ歯予防になります。
なります。色とりよく盛りつ なと噛みにくいものは小さ を心がけましよう。 ま厄噛むことは

けて見た目も楽しい食事に く切るなとの工夫をしまし

^ 
脳の発達を促します。

（主に歯こたえのある野菜）

野菜を食べることで

エネルギーのとりすぎを防いだり、

よく噛むことで満腹感が

得られやすくなります。

食物繊維は血糖値の急上昇を

抑えて血管を守り、

将来の生活習慣病の予防に

効果があります。

（野菜全般）

食物繊維により

腸内環境が良くなることで、

排便を促がし

便秘を解消します。

（野菜全般、キノコ類）

貧血を予防する
鉄の吸収を助ける

ピタ三ン・三ネラルか含まれているため、

貧血予防に役立ちます。

（主に緑黄色野菜）

ヽ

●3~5歳の野菜摂取目標量は1日170~240gです。 1日3回の食事でコッコツと野菜を

食べましょう！

●旬の野菜は新鮮であいしく、栄養価が高いためあススメです。

く小児期の肥満＞

現代では食生活の変化や運動・活動量の減少なとにより、肥満傾向の子ともが増えています。

肥満傾向の子ともは将来の生活習慣病（糖尿病・脂質異常・高血圧•心疾患）のリスクが高くなります。

食事のパランスを整え、たくさんからだを動かして遊ぶことで、肥満を予防しましよう。

大人の食生活か子とものあ手本になります。家族そろつて、パランスの良い食事を心がけましょう。

馴



古手軽ミートポー9し
〈材料 (4個分）〉

※袋を使って簡単に！冷凍保存も可能

●豚ひき肉•50 g

●ミックスベジタブル・大さじ 1

●玉ねぎ・ 1/8個（25 g)

●塩・少々
●ケチャップ＆ソース・各小さじ 2

〈作り方〉

①玉ねぎはすりおろしておく。

②ポリ袋にひき肉と塩を加えて、よく練る。

③②に玉ねぎとミックスベジタブルを加

えてよく混ぜ合わせる。

④袋の端を切り落とし、耐熱容器に4等分

に絞り出す。スプーンで丸くしてもOK。

⑤ラップをしてレンジで2分30秒加熱。

⑥ケチャップとソースを混ぜ、肉団子全体

に絡める。

ヘ♦；；グ..:;ウン
〈材料 (2個分）〉

●ミックスベジタブル・大さじ 3
●ウインナー・2本

●マヨネーズ・小さじ 2

●ピザ用チーズ・適量

〈作り方〉

①ウインナーはキッチンバサミで輪切り

にする。

②シリコンカップにミックスベジタブル
とソーセージ、マヨネーズを入れ軽く混

ぜ、チーズをのせてレンジで2分加熱。

〈材料 (2人分）〉 、S
●にんじん・ 1/2本 (100g) 
●バター・ 1 Og 
●砂糖・小さじ 1

〈作り方〉

①にんじんは 5mm厚さのいちょう切り

にする。

②耐熱容器ににんじんと水小さじ 1 を入

れ、ラップをしてレンジで2分加熱。
③②にバターと砂糖を加えて軽く混ぜ、レ
ンジで2分加熱。



ミニオムしツ
〈材料 (2個分）〉

※お好みでチーズを加えてもOK

●卵・ 1 個

●ミックスベジタブル・大さじ 2

●マヨネーズ・少々
●ケチャップ・適量

〈作り方〉

①卵を割りほぐし、ミックスベジタブル、

マヨネーズと混ぜておく。

②小さめの器にラップを敷き、①を半量ず

つ入れ茶巾のように軽く口を閉じる。

③②をレンジで 1 分30秒～2分加熱。ラッ

プをはがし、ケチャップを添える。

さばのマヨチーズ
〈材料 (2個分）〉

●さばの水煮缶・ 1/2 缶

●マヨネーズ・小さじ 1

●ピザ用チーズ・適量

●乾燥パセリ・少々

〈作り方〉

①さば缶を軽くほぐし、マヨネーズと和える。

②シリコンカップに①を入れ、チーズをの

せてレンジで 1 分～ 1 分30秒加熱。

③乾燥パセリをふりかける。

いンンで大学いも
〈材料（2人分）〉

●さつまいも・中1/2本 (100g) 

●砂糖・小さじ 2

●しょうゆ・小さじ 2

●水・小さじ 1

〈作り方〉

①さつまいもは 5mm厚のいちょう切り

にし、水にさらす。

②耐熱容器にさつまいもを入れ、レンジで

3分～ 3 分30秒加熱。

③少し深さのある耐熱容器に調昧料と水

を入れ、レンジで 1 分加熱。（ふつふつと

泡立ったらOK)

④③をさつまいもに絡める。



お弁当の詰め方のポイント
●赤・黄・緑の食材をまんべんなく入れる：食欲をそそるような彩りが大事。色の偏りが出

ないよう、全体的に色を散りはめるように詰めましよう。

●お弁当グッズを活用：カラフルなカップや仕切りなとを上手に使い、楽しい雰囲気にして

みましょう。

●おかすは一口大にする：子ともの口に一口で入るくらいの大きさに切ったものにしましよ

う。大きすぎると食べこぽしや食べきれすに残してしまう原因になります。

●あかすは冷めてから詰める：汁気や水滴はキッチンペーパーなとで除くようにする。

水滴があると雑菌が繁殖しやすく食中毒の原因になるので注意しましよう。

●きっちり詰める：隙間が多いとあ弁当の中のあかすが片寄つてしまい食べにくくなります。

●隙間の三二あかすあれこれ

◎ブロッコリー：小房に分けて、レンジで加熱。マヨネーズを塗ったハムで巻くのもよし＼

◎三ニトマト：喉つまりしないよう、半分に切る

◎三ニチーズ

◎ちくわきゅうり・ちくわチーズ：ちくわにきゅうりやチーズをつめ、半分に切る

◎ハムチーズ：チーズを八ムでくるくる巻く

◎きゅうりくるくる：カニカマにピーラーで薄切りにしたきゅうりをくるくる巻く

-* 

電子レンジで時短

◆加熱時間は短めに…加熱しすぎると、食材がひからびてしまいます。レシピの表示より

10~20秒短めに設定し、足りないようであれば10~20秒再加熱しましょう。

◆熱の通りにムラができない位置に…電子レンジは食材を置く位置によって熱の通りに追

いが出る場合があります。食材はある程度間隔をあけて置きましよう。

◆切り方は均ーに…同じ食材でも大きさがばらばらだと加熱ムラの原因になります。で

きるだけ均ーに切りましょう。

◆ラップはふんわりと…ラップをして加熱する場合は破裂を防ぐため少し隙間をあけて

かぶせましよう。

※紹介した加熱時間は600Wの場合の目安です。 500Wの場合は、約1.2倍の時間加熱してください。

※シリコンカップまたは、耐熱容器を使用してください。

＜卵アレルギーがある場合＞

◆卵の代わりに厚揚げや白身魚を使ってみましよう。

加熱した厚揚げや白身魚は、P5の「レンジで大学いも」の正油だれ（調味料）とから

めると、あいしいあかすになります。



棠養たっぷリ名やっ碩i

～おやつ（闊食）について～

子どもは胃が小さいため、 3 回の食事

だけでは 1 日に必要な栄養素がとりき
れません。そこで、食事の合間のおやつ

が大切になります。おやつは 4 回目の
食事と考え、乳製品や果物、パンやおに

ぎり、お芋など栄養になるものを中心
にあげましょう。なるべく薄味で脂肪
分の少ない、自然の味を生かしたものが
おススメです。毎日のおやつはお楽しみ

の時間ですので、一緒に手作りなどにも

チャレンジできるといいですね。

チーズ名・さつ
〈材料（2人分）〉
●さつまいも・中1/2本(100g) 
●ベビーチーズ・ 1 個
●牛乳・大さじ 2

●砂糖・小さじ 2
※乳アレルギーがある場合は豆乳・レーズンに代用可

〈作り方〉
①さつまいもは皮をむき 1 cm角に切り、水に浸
す。チーズは 5mm角に切る。

②耐熱皿に水気を切ったさつまいもを並べ、ラ
ップをして電子レンジで5分加熱。熱いうち
につぶし、牛乳、砂糖を加えてよく混ぜる。

③荒熱がとれたら、チーズと混ぜる。6等分に
し、小さく丸めて完成。

ご'[まんせんぺい
〈材料（2人分）〉
●ごはん・子ども茶わん約 1 杯 (80 g)
●桜えび・小さじ 1
●きざみのり・少々
●しょうゆ・少々

〈作り方〉
①ボウルに全ての材料を混ぜ合わせ、 6等分に
してラップに包み団子に丸める。

② 1 個ずつラップにはさみ、手のひらで押して
薄くのばす。

③ラップをはがし、耐熱容器に並べて電子レン
ジで 1 分半～2分加熱する。

なっトースト
〈材料（2人分）〉
●食パン (6枚切）・ 1 枚
●小粒納豆・ 1 パック
●ピザ用チーズ・大さじ 2
●スプラウトやほうれん草・少々
※乳アレルギーがある場合はマヨネーズで代用可

〈作り方〉
①スプラウトは 1 cm長さに切り、納豆とよく混
ぜておく。

②食パンの上に①とチーズをのせ、焼き色がつ
くまでトースターで焼く。

※ご家庭にある野菜で代用可。手軽にできるの
で朝食にもおススメです。

国
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