
～幼児期の食生活のポイント～

《11月のテーマ》

幼児期に正しくかんで食べる力を身につけることは、生涯の食習慣や健康を支えま

す。３歳頃になると乳歯が生えそろい、上手にかんだり、飲み込んだりできるように

なってきます。よくかんで食べると、体にうれしい効果もたくさんあります。

ゆっくりと味わって食事を楽しみましょう。

和食は「ごはん」を中心に汁ものやおかずを組み合わせた健康的な食事です。

「和食：日本人の伝統的な食文化」は2013年にユネスコの無形文化遺産に

登録されました。

【日本人の伝統的な食文化】

・多様で新鮮な食材と味わいをいかす知恵と技

・バランスがよく、健康的な食生活

・四季の移ろいや自然の美しさを表現

・年中行事との深い関わり

日本が誇る素晴らしい和食文化を、未来に引き継いでいきましょう！

※歯が生える時期やかむ力の発達には個人差があります。乳歯が生えそろっても、

まだまだかむ力は弱い（大人の1/5程度）です。その子その子の成長に合わせて少し

づつ練習・体験を重ねましょう。



分量の「幼児４人分」は、およそ「大人２人と幼児１人」分です。 

「がめ煮」と「かみかみサラダ」を紹介します。 

小さじ１=5ml  大さじ１=15ml  1 カップ=200ml 

～おすすめレシピ紹介～ 

〈１人分栄養価〉   

エネルギー：６８kcal 

食塩相当量：０.６ｇ 

〈１人分栄養価〉   

エネルギー：１27kcal 

食塩相当量：０.7ｇ 

   【材料：幼児４人分】 

材料 分量 材料 分量 

切干大根 １２ｇ 

A 

だし汁 ２００ml 

ロースハム ２０g しょうゆ 小さじ１と１/３ 

きゅうり ４0g 酒 大さじ１/２ 

B 

すりごま 大さじ１/２ みりん 小さじ１と１/３ 

マヨネーズ 大さじ１と１/３ 

しょうゆ 小さじ 2/３ 

 

 

◆がめ煮 

【作り方】 

① 干ししいたけは水につけて戻し、細切りに

する。（戻し汁はとっておく） 

② さやいんげんはゆでて斜めに切る。 

③ その他の材料は一口大に切り、A は下ゆ

でする。 

④ 鍋に油を熱して①③を炒め、B と干ししい

たけの戻し汁を加えて煮込む。 

⑤ 最後に②を加え、器に盛る。 
   【材料：幼児４人分】 

材料 分量 材料 分量 

鶏肉 １２０ｇ にんじん ５０ｇ 

干ししいたけ ４ｇ こんにゃく ５０ｇ 

A 

里芋 １４０ｇ さやいんげん ２０ｇ 

れんこん ７０ｇ サラダ油 小さじ１ 

ごぼう ３５ｇ 
B 

砂糖 大さじ１ 

   しょうゆ 大さじ１ 

 

 
◆かみかみサラダ 

【作り方】 

① 切り干し大根は水で戻し、絞る。 

② ロースハム、きゅうりは千切りにする。 

③ ①と A を鍋に入れ、沸騰させる。 

よく煮つめたら、火からおろし、冷やす。 

④ ②と水気を切った③をボウルに入れ、 

B で和える。 

⑤ 器に盛る。 
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