
～幼児期の食生活のポイント～

《１１月のテーマ》

ゆっくりよく噛んで味わって食べよう

物を口に入れたままで、走ったり、笑ったり、泣いたり、声を出したりすると、誤って

吸引し、誤嚥するリスクがあり危険です。

食べているときは食事に集中し、ゆっくり味わって食べましょう。

よく噛んで食べることには、食べ物の味がよくわかり、体にうれしい効果がたくさんありま

す。子どもの摂食・嚥下の機能の発達に合わせて、上手に咀嚼や飲み込みができるように

なったら、噛み応えのある料理を取り入れていくのも大切です。

家族や友人と一緒にゆっくりと味わって食事を楽しみましょう。

よく噛むことの大事さは、「ひみこのはがいーぜ」（日本咀嚼

学会）の標語がわかりやすく教えてくれます。

11月8日は、

いい歯の日



 
 
 
 

   
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

✽分量の「幼児４人分」は、およそ「大人２人と幼児１人」分です。 

「サーモンシチュー」と「ブロッコリーポテト」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～ 

 
◆サーモンシチュー 

【作り方】 

①  鮭は酒をふって、さっと茹でる。 

② マカロニは茹でる。 

③ 【★ホワイトソースを作る】 

鍋にバター溶かし、ふるった薄力粉を加

えて炒める。スキムミルクを溶いた水を

少しずつ加えながら、ダマができないよ

うによく混ぜる。全体がもったりとしてき

たら、火からおろす。 

④ 玉ねぎ・にんじんは薄切りにする。 

⑤ 鍋にサラダ油を熱し、④を炒め、A を加え

て煮込む。 

⑥ ①・③を加え、B で味を整える。 

⑦ ②・みじん切りにしたパセリを加え、火を

止め、器に盛る。 

 

〈１人分栄養価〉   

エネルギー：１９６kcal 

食塩相当量：１.２ｇ 

◆ブロッコリーポテト 
【作り方】 

① ブロッコリーは食べやすい大きさの房に

分けて、茹でる。 

② じゃがいもは茹でて、つぶす。 

③ ①・②を合わせたものを A で和え、器に

盛る。 

〈１人分栄養価〉   

エネルギー：２１kcal 

食塩相当量：０.２ｇ 

 

   【材料：幼児４人分】 

材料 分量 材料 分量 

ブロッコリー ４0g 
A 

塩 少々 

じゃがいも ６0g サラダ油 小さじ３/４ 

 

   【材料：幼児４人分】 

材料 分量 材料 分量 

鮭 １20ｇ 

★ 

バター（有塩） 20g 

酒 少々 薄力粉 小さじ２強 

マカロニ ４０ｇ スキムミルク 小さじ５強 

玉ねぎ １２０ｇ 水 １カップ 

にんじん ８０ｇ 
A 

スープの素 小さじ１ 

パセリ ４ｇ 水 １カップ 

サラダ油 
小さじ

１と１/２ 
B 

塩 小さじ１/３ 

こしょう 少々 

 


