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 日に日に暑さが増してくる今日この頃。しっかりと栄養を取り、元気に過ごしていきましょう。 

                                                                                    

≪毎日を元気に過ごすために、生活のリズムを確認しましょう≫ 

朝ご飯をしっかり食べて、元気に一日をスタートするためには、規則正しい生活リズムが大切です。 

〈生活リズムを整えるポイント〉 

 

 

 

 

≪食事への興味を高めましょう≫ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

令和 5年 6月１日発行 

 

食材に触れてみる 

・食材を見たり、触ったり、においをかいだりして 

観察してみよう。 

 

お手伝いをしてもらう 

・「ちぎる」「まぜる」「まぶす」など、簡単なお手伝いを

する中で、食への興味を高めよう 

 

絵本や図鑑を活用する 

・食材や食事についての絵本などを 読んだりして、

興味を持てるようにしてみよう。 
 

「楽しい」と思える雰囲気を作る 

・家族と一緒に食事を取る、食事に集中できる環境を

作るなど雰囲気を大切にしよう。 

・起床、食事、就寝は毎日、できるだけ同じ時間にしましょう。 

・天気の良い日は、外で体を動かしましょう。 

・お昼寝は 1～2時間で起こすようにしましょう。 

・寝る前はゆったりと過ごしましょう。 

 

〈偏食について〉 

２歳前後から、偏食が始まることが多いようです。 

成長するにつれ、食べることが出来るようになるので、

あまり神経質にならず、様子を見ていきましょう。 

☆例えば… 

・苦手な食材を好物に細かく刻んで入れてみる。 

・ご飯作りのお手伝いをしてもらう。 

・運動量を増やしてみる。 

・野菜を育ててみる。 

 

食べない時には 

・途中で席を立ったら思い切って、「ごちそうさま」を

して片づけましょう。 

・十分にお腹が空いているか。 

・食事に集中できる環境が整っているか。 

・机や椅子の高さはお子さんに合っているか。 

                            を確認しましょう。 

 

おすすめ絵本 
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