
子どもと一緒に子どもと一緒に

楽しいご飯

�Ù���������å�U�µ�»�Ó�Ä�`�‡�`�h�Ð �²�h�j�Ï �)�6�(�\�r�‹�Í �Ó�Ä

�Æ�Ó�¶�x�Ï �O
��=

����	*�å�›�4�Q�‡�b�Ð �•�¬�w

�…�7�t�“�‡�•�o�Ï �\�\�‡�p�2�œ�p�X�”�\�q�U�p�V�‡�`�h�Ð �ò	��w�>�Ë�j�p �M �ó�z�M�p�b�Ð �Ù���������å�w�o�‡�{�‡�,�•�w
>�p�x�Ï �•�¬�w�M�t�­�˜ �ó �o�Ï �×
µ�ö�O�t�Å
“�Ð �v
ò�x
H�T�c�t
~�ó�h�“�Ï �M�–�œ�s	��¨�w�ú�J�›���O�`�o	è�Q�”�s�r�Ï �â �Ç�Ó�«�p �ç�f�œ�s�•�“�M�U�K�”�œ�i�Ó�è �q	ý�` �M
C�_�U�M �ó�z�M�Ð �>�•�h�o�w�ú�J�›�{�–�y�t�R�h
�� �^�œ�t�‹�Ë�j�<�ó �o	ï�‚ �o�‹�’�O�q�Ï �ç�¯�U�ñ�X�o�Ï � �r�‹�‹�*�œ�p	ï�‚ �‡�`�h�è �q�Ï �O�•�` �M�ò
Ý�‹�Ö�V�‡�`�h�Ð�Ù� �­�o�§�	�w	Ô�p�x�Ï �ç� �r�‹�w
��V�è �›	��”�h�Š�w	��“
Ê�ˆ�U	í�‘�s�q�\�–�p�æ�˜�•�o�M�‡�b�Ð �²�a�‹�è�2�›	!�Z�h�“�Ï �ç
��V�ó �o�?�i�–�O� �è �ç�t�?�U	G
ü�é�d�s �M
z�j�ô �œ�w
`�›�Ì�X�t�x� �è �s�r�Ï 	ý�h�s�¹�:�p�ß�Q�s�U�’�²�V�ù�ó�o�M�‡�b�Ð �Ù���s�w�)�6�(�¯�Û�x�Ï�ç� �r�‹�q �° 	y�t�¸�` �M�]
g�è �U�Â�Ó�Ú�Ð �¯ �é�Æ�R�t�x�Ï �{�–�y�p�‹�å �ï �½�» � �Ü�U�s�X�s�ó �o�`�‡�ó�h�\�q�p�Ï ���w� �w	ï�Ä�w�7� �›�_�h�“�Ï �Ú �Ú�‰�œ�U	Ø�C�¦�õ�b�”�;�q�U�n�ó �o�`�‡�M�Ï �m�Õ	ï�s�r�t���ó �o�M�”
�� �w�Ÿ�U�K�“�‡�`�h�Ð ���x�å �ï �½�» � �Ü�U�6�‰�p�V�o�‘�T�ó �h�Z�•�r�Ï �f �• �p�‹	ï�t���b�”�ð�ˆ�x �m�V�‡�d�œ�v�Ð � �r�‹�q�w	ï�Ä�w�Ì���U�¸�` �M�‹�w�t�s�”�h�Š�Ï 	—�`�p�‹�€�ß�t�s�•�y�q�¥�M�‡�b �Ð �ž �ï �­�Ó�Ä�t�]� �—�M�h�i�V�K�“�U�q�O�]�_�M�‡�`�h�Ð �Ù�\�\
:�å�Ï �P�B�•
+�•�s�r�‹
Ã
C�`�o�Ï �B�•�0�f�U�>�t�s�“�‡�b�U�Ï �M�_�q�M�O�Ì�w�h�Š�w
‹�Q�›�`�h�“�Ï 
Ó�ˆ�T�’	*�“�w
��q	•�Z�ù�Q�”�����n�X�“�U�G
~�s�w�T�‹�`�•�‡�d�œ�v�Ð �Ù

����	*�å�'�h�w�h�Š�Ï �ç�)�6�(

�¯ �Û�è �x���å�S�s�ˆ�`�‡�b�Ð �Š�å�‹�‘�–�`�X�S�&�M �M�h�`�‡�b �Ð

�H���� �ø
���������å���D


C�æ�•�/�1�0�O
����*���\�r�‹�Í�”�Ä�Æ�”�¶�—�5�&�-�������������������������������— �&���.�B�J�M�����J�O�G�P�!�O�Q�P�I�V�H���D�P�N

�/�1�0�O
�

�I�U�U�Q�T�������O�Q�P�I�V�H���D�P�N��

gohan Episode「食」のハナシ、みんなに聞いてみた

主に乳幼児�™小学校低学年の

子どもたちとの楽しいご飯について

考えてみました

ホットプレートメニュー一緒に作るご飯・おやつ

持ち寄りご飯

友だちご飯

サンドイッチパーティ

いつものフツーの
お昼ご飯も、
持ち寄れば楽しい！

子どもが
準備したのを

みんなにアピール！

喜ぶよ～

お嬢
様

バナ
ナで

ござ
いま

す

ユーチューバーの

◎◎だよ。
今日はコレを

食べてみよう

いらっしゃいませ。お城へようこそ。おにぎりでございます

作ったよ！

友だちがいたら
メニューは何でもOK。
カレーか焼きそばが定番⁉

みんな大好き
ごっこ遊びでご飯タイム

大人も子どもも一緒に作りながら
食べられる。人数が増えても問題
なし！ご飯も麺も炒めちゃおう。
小さいお子さんはやけど注意。

子どもにご飯づくりに参加してもらって
食へのモチベーションアップ！
キャベツやレタスをちぎってもらったり
野菜を洗うのも楽しい。２歳くらいにな
れば包丁にチャレンジしても！
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こねたり丸めたり、子どもが大活躍！
包丁も使わず、かんたん！

※小さなお子さんはノドに詰まらせないように注意してください

お出汁のお鍋を作って、
大人はポン酢や辛いものなど
トッピングを用意。
子どもは丁度よい柔らかさになった
ものをどうぞ。栄養もとれて最強。

鍋＆味噌汁 なりきりご飯

乳幼児家庭の最強アイテム

メニューはなんでもOK

準備も一緒に 作るも食べるも一緒に

気分&テーマづくり

親子で作ろう♪白玉だんご

たこ焼き・焼き肉

焼きそば・餃子

お好み焼き

外で食べるのがブーム。
近くの小さな公園でも、なんなら
ベランダでもいいらしい（笑）
お弁当を準備をしている時から、

わくわくしている様子で、
中身にかかわらず
テンションがあがる

お友だちがいると楽しくなって
全然集中しないが、

食べさせようとするのをやめたら
気が楽になった。
楽しいならよし！

外遊びのとき、
お友だちのお弁当の

プチトマトをじっと見ていて、
もらってはじめて食べた

プリンセスごっこ

レストランごっこ

なりきりキャラクター

子どもと一緒に

楽しいご飯

つかみ食べをしない子だったので、
一緒に食事をするように生活を変えたら、
今ではもりもり自分でも食べられるよう

になってきました

家では好き嫌いが多いの
に、幼稚園では何でも食
べると聞いてびっくり。
家でも食べてほしい…

まだ離乳食前だけど、
大人が食べている様子をじっと見て、
口をもぐもぐしている姿がかわいく、

貴重な姿だなと思う。
これからの食事の時間が

楽しみです

gohan Episode先輩ママに聞いた 子どもと楽しむご飯の工夫

どんな不思議な形になっても、
大丈夫。ゆでるとつるんと
おいしくなります。

「自分で

作った」が

一番の

ごちそう

パンに合う具材をみんなで持ち寄り

結果、おにぎりとバナナと
サンドイッチ…なんてことも。
でも、みんなで食べると
テンションあがる♪

楽ちん！
大人のご飯を取り分け

アレンジ白玉は
こちらで→

人の家のご飯
おいしい説★

親子で作ろう♪白玉だんご



　小さなお子さんのいるご家庭では、好き嫌いがあっても、食に
興味がなくても、食べる、食べないに関係なく「食事の時間は楽
しい」と感じられることがとても大切なことだと思います。

　では、子どもにとって、安心で楽しい時間とは？
　 ◎親が一緒にいてくれる
　 ◎お話しながら食べる
　 ◎食べなくてもおこられない
　 ◎（食が細い子は）たくさんの食べ物が並んでない
　 ◎“食べろプレッシャー”がない　　など
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のランチタイムをのぞいてみたよ

食べる、食べないに関係なく「食事の時間＝楽しい時間」に

歯や口の筋肉の発達でよくみられる行動で、
大人の反応を見て楽しんでいることもありま
す。過度にとりあわず「ごちそうさま」に。

食・楽
ヒント

食・楽
ヒント

ブーブーすることにはまり、全部ブーブーして

吐き出してしまいます。お腹が空かないか心配

たくさん食べる。いつまでも食べるので、

ごちそうさまのタイミングがわからない

ご飯の時間にお腹がすいているかな ? が、
観察ポイント。食が細い子は、つい心配で、
食事時間外におやつや牛乳などをあげてい
ることも。気をつけてみてください。

食べてほしい量をはじめに全量出すのでは
なく、半量くらいからスタート。後に欲し
がるものは要求にあわせて少しずつ追加を。

お子さんの食べムラに振り回されないために
は、手間をかけ過ぎないことと、子どもの好
きなものばかり作らないこと。大人のご飯の
取り分けにすれば、気が楽になると思います。

　子どもは、まねっこしながら成長します。「人
が食べているものを食べたい」「大好きな親と
同じように食べたい」と思うものなのです。そ
うやって、食べ方や食材にチャレンジする力を
身につけていきます。気分が変わりやすく落ち
着かない時期ですが、親が一緒に食べたり、横
に座ってくれることで落ち着く子も多いです。
　一緒に食べて「おいしいね」と笑い合う。そ
んな経験のなかで、食事の時間を楽しい時間だ
と感じていってほしいと思っています。

とにかく食べない。味付けや形を変えても

食べない！そもそも座らない（1歳３カ月）

カミカミする見本を大人がよく見せてあげ
て。テレビなどは消して、一緒にご飯を食
べていると、自然にまねっこ学習をしてい
きます。

カミカミしないで飲み込んでしまうことが

多くて困っています（1歳男児）

いやいや期の食べムラがひどい。食べるときと

食べないとき、食べるものが毎回違う

Q

A日常で手間をかけず用意しようと思ったら同じ
ようになるのは仕方がないこと。栄養価の高い
旬のお野菜にタンパク質を加えた具だくさんの
味噌汁などで十分です。

お買い得食材で作るといつも同じようなメ

ニューになる。レパートリーが増えない

のランチタイムをのぞいてみたよぷくぷく
東村山市のぐちちょう子育てひろば

ランチタイムを利用してみて、どうだった？

◎１歳半過ぎたら遊ぶ方が楽しい、ムラがあるのは
　当たり前。座らせようとするより、お腹を空かせよう
◎２歳過ぎたら「ダメ」ではなく、「ほめる！」

　「座りなさい」「食べなさい」の圧を感じて
　つい、逃げたりふざけたりしちゃう子も。

集中しない→お腹を空かせよう

食が細い子に“食べろプレッシャー”はしんどいものです。
はじめから「食べて欲しい全量」を出していませんか？　
◎ 出す量を少なく → 食べ切ったら「ほめて」 → 少し足す
　お皿に好きなものを 1つか 2つだけ乗せるところから
　やってみましょう。
◎ はじめから嫌いなものを出さない。
◎ こだわりがあり食べにくい場合も → 味ではなく、食感
　や大きさ、硬さが苦手、など。いろいろ試してみて。

“食べろプレッシャー”はNG

・特別感を演出（味見やつまみぐい、
　他の家族に内緒で食べる、など）
・食べたらとにかくほめる
・お手伝いをしてもらう
・いつもと違う環境で（外で食べる、
　違う場所で食べる、友達と一緒、
　祖父母と一緒　など）

アンケートにご協力ありがとうございました

管理栄養士／市役所子ども栄養相談員／私学食関連非常勤講師
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　塚原浩子 好き嫌い対策

ぷくぷく開所時間：月～土曜日（日祝日休み）9：30～12：30／ 13：30～16：30

食・楽
ヒント

◎ みんなで食べるように
なって、食べさせなくて
も自分ですすんで食べる
ようになった！

11:30 頃みんなで準備してお弁当を囲みます。
子どもたちは“まねっこ名人”だから、お友
だちの「ぱくぱく」「もぐもぐ」につられて、
食がすすむよ。
ママたちも一緒に楽しめる、みんなでご飯の
時間です。

◎ 苦手なものでも他の子
が食べていると美味しそ
うに見えるので、挑戦し
て食べてくれる。年齢が
あがったら負けず嫌いが
出て、さらに食べてくれ
るようになった！

◎ みんなで食べると遊びだ
してしまうので、時間を30
分と決めて、それ以上になっ
たらごちそうさまにしてい
る（泣いても）。（2歳7カ月）

◎ 一人だと遊びながら食べ
ることが多かったけど、みん
なで食べると集中して食べる
ことができています。

◎ みんなで食べると、
苦手なものでも挑戦し
て食べてくれる。

◎ 一緒に食べるほうが
楽しそう。

毎日 11:30～12:20
持参したお弁当が
食べられます

子どもの好きなキャラク

ターのおにぎりラップや

ピックを使って、楽しんで

食べられるようにしている
２歳３カ月頃から野菜を全て食べなく
なってしまったので、お味噌汁に入れて
食べさせている（キャベツ＆ツナ／豚汁
／エノキ＆卵　など）。
あと、細かくして春巻き、餃子、
ミートソースに（2歳 7カ月）

《さつまいも＋きなこ》《じゃがいも＋チーズ》
《ほうれん草＋ホットケーキミックス》など、
お焼きやホットケーキにして、ラップに包ん
で持って出かけています。カトラリーがいら
ないし、こぼしにくくて楽です（10カ月）

味付けを大人用と子ど
も用に分ける。お肉を
かみ切れるように切っ
てあげている

スプーン、フォークの使い
方を見せながら食べていた
ら、使えるようになった

兄：繰り返し好きなメニューを出す（新しい
メニューはたまに挑戦する）
弟：おにぎりが好きなので、炊き込みご飯に
栄養を詰め込む！二人とも野菜はくたくたの
スープにすると食べるので、和洋中をローテ
―ションしている（４歳、１歳兄弟）

プランターで野菜を育てた。
水をあげたり収穫したりし
たら、小松菜などを食べる
ようになった

子どもごとの好みに合わせ
て、味付けを変えている
（地味に面倒だけど）

gohan Episode楽しいご飯、わが家の工夫
ぷくぷく・てまひまで聞いた

プランターで野菜を育てた。プランターで野菜を育てた。プランターで野菜を育てた。プランターで野菜を育てた。


