


　幼児期は、将来の食生活の基礎をつくる大切な時期です。食べることを習得し、食への興味や関心を深め
る一方、好き嫌いが出てくる時期でもあります。
　苦手な食品があっても、無理強いしないで、味付けや切りかたを変えたり、盛り付けなどを工夫したりし
て、食べてみようという気持ちにすることも大切です。楽しく食べる経験を通して、望ましい食習慣を身に
付けていきましょう。家族一緒に楽しく食事ができるようなレシピを集めてみました。ぜひ、お子さんと一
緒に作ってみてください。
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毎朝朝ごはんを食べている

毎食、主食・主菜・副菜がそろっている

おやつの内容や量に気をつけている

家族と一緒に食べている

食事やおやつの時間が決まっている

うす味を心がけている

よくかんで食べている

楽しい雰囲気の中で食べている

全部チェックがつくように
食生活を見直してみましょう
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葉物はやわらかくゆでて食べやすく！葉物はやわらかくゆでて食べやすく！

ほうれん草
クリームコーン缶
こいくちしょうゆ 少々

①　ほうれん草はやわらかくゆでて１cmの長さに切る。
②　しょうゆ少々とクリームコーンであえる。
　　

・コーンの甘さと和え衣で食べやすくなります。
・マヨネーズや甘口のごまあえなど工夫してみま
　しょう。
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おとなもこどもも一緒のメニューで！おとなもこどもも一緒のメニューで！

チキンビーンズチキンビーンズチキンビーンズ

鶏ひき肉
ゆで大豆
にんじん
たまねぎ

トマト水煮（缶）
油
塩
ケチャップ

少々少々
少々

①　にんじん、たまねぎ、トマトは１cmの角切りに
　　する。
②　鍋に少量の油をひき、肉をいためる。
③　①とゆで大豆を②に加え、材料が浸るくらいの水
　　を入れて煮る。
④　塩、ケチャップを加え、味を整える。

・鶏もも肉でもやわらかくておいしいです。
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