
凱脚h ん甘附し 眉鰯鳩針 

生沼招訝（0《■抗議）～ 

i一■一一ヽヲ．●■一■▼■■■■ 

誹樋：正しい生活習慣を零虐から 


■．軌と手の心を結ぶ乳幼児期の崇義 

●食事は愛情プラスで、ふれあいを大切に 

食卓は親子の大切な団らんの場。 


みんなで食べてこそ、おいしく、心も満たされるので、授乳や食事を 

通して親子のふれあいを大切にしましょう。 

● 


を経臥 「 


生涯の食習慣の基礎を形成する大切な時期。 

離乳食は、家庭の味を大切に、幸作りを心がけましょう。 L」⊥ 

2．手どもの食事 

●主食・主菜・副菜を彩りよく組み合わせて 

ん さん さん≠る 

ll■3・3・30運動 l 
ト代ン・めん－－．り 

励 などを使った料糧 

1日3土、3つの拇で、30食品を 

●育てよう 軸ごはん大好き 讃岐っ子！ 

朝ごはんは、一日のスタート。 

毎日朝ごはんを、できるだけ家族そろって食べましょう。 

●育てよう野菜大好き讃岐っ子！ 

野菜料理をいつも食卓に並べておき、子どもが見た目や味、においに憤れ、苦手な野菜が「食べたいもの」 

「好きなもの」に変わるタイミングを待ちましょう。 

子どもといっしょに、野菜をおいしそうに食べる家族の姿も大切。 


●素材の持ち味を活かして薄味に 


消化吸収機能が未熟であることや味覚の発達のためにもうす味は大切。 

また、味覚の発達には、食べ物をよく噛むことも大切。 

子どもの狙嘱や辟下機能の発達に応じた調理方法の工夫をl 




3．来愉1も士切一4書目の食事 

∴食事とおやつは時間を決めて 


生活リズムの確立を促すとともに、消化吸収・しつけの面からも大切です。 
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●おやつも小さな食事牛乳・乳製品を上手に取り入れよう 

与えるおやつの量は、次の食事に影響しない程度！ ◆カルシウムを含んだ幸作りのおやつ倒◆ 

3団の食事で摂りにくいカル フルーツヨー 

シウム等を多く含む食品を 


上手に取リムれるようにしま 


しょう。 

■■．の、 鹿lは梶て、心もからだも元気な手ど毛 

●しつかり遊んで、しつかり食べて、くっすり眠ろう 
空腹は伺よりのご馳走1 


「おなかがすく」感覚は、しっかり遊び、規則正しい 


食事のリズ脚妾とわれます0、 
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乳幼児期は、さまざまな食べ物と出会い、それらの食べ物に親しんでいくことによって、食べたいもの、 

好きなものが増えていく薫要録時鞄；あります○ 

●「いただきます」「ごちそう姦ま」身につけて欲しい大切な習慣 

食事のけじめと感謝の気持ちをあらわす言葉。 


亨どもは、大人の食事の仕方を見て学びます。まずは、大人が率先して手本を示しましょう｛ 


食事中のマナーは、みんなで一帯に食べてこそ身につくものです。 
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