
食育ってどんなこと？ 
食育とは、さまざまな体験を通して、「食」に関する知識と

「食」を選択する力を身につけ、健全な食生活を実践でき

る力を育むことです。食を営む力にとって、基礎ができる

乳幼児期は重要な時期になります。 

〈食育で目指す子どもの姿〉 

●お腹がすくリズムの持てる子ども 

●食べたいもの、好きなものが増える子ども 

●一緒に食べたい人がいる子ども 

●食事づくり、準備にかかわる子ども 

●食べものを話題にする子ども 

こども園の食育目標 

０、１歳児…「食べたい」という意欲を持つ 

自分の意思で食べることを獲得する時期です。食べ物への興味を深

め、「食べたい」という意欲を引き出しましょう。 
  
２歳児…基本的な食べ方を身につける 

食べ方を身につける時期です。食事のあいさつや、スプーンやフォ

ークを使えるようにし、よくかんで食べるように促しましょう。ま

た、配膳の手伝いなどをすることで食への興味が高まります。 
 
３歳児…楽しく味わって食べる 

食欲や会話力が増し、集団での食事が楽しみになる時期です。楽し

い雰囲気作りを心がけましょう。さまざまな食感、味、匂いなどに

触れることも大切です。 
 
４歳児…好き嫌いをせずに食べる 

自分で選んで食べられる時期です。苦手な食材にも挑戦させましょ

う。味付けの工夫や食材の栽培、調理の手伝いなどから、克服でき

ることもあります。また、自分で食べられる量もわかってきます。  
５歳児…食事の大切さやマナーがわかる 

食生活の基礎が確立する時期です。三食をきちんと食べる、 

食事に感謝する、マナーを理解する、みんなと楽しく食事 

をするなどを心がけましょう。就学後の給食も楽しくなります。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

若草こども園 令和 5年度はる号 

 

 ご入園、ご進級おめでとうございます。新入園児のお

友だちはドキドキの毎日ですね。様々な経験を通して、

みんなで食べる喜びや食事に興味が持てるような環境

作りに努めてまいりたいと思います。 
 

 

 

 

 乳幼児期は、言葉や歩行に加え、味覚や
そしゃくなどの食べる機能も発達します。
しかし、歯やあごの食べる機能や消化吸
収、排泄の機能はまだ未熟で、個人差が大
きいため、子どもの体に合った十分な栄養
と、安定した食生活を送ることが重要で
す。家庭では、食事の準備を手伝ってもら
ったり、会話をしながらいろいろな味を味
わったりしてみましょう。食事の時間を楽
しく分かち合うことが、子どもの健やかな
成長につながります。 

 ごはん、パン、麺類などの穀類をはじめ、
いも類、果物、砂糖などにも含まれる栄養素
で、その成分は、糖質と食物繊維に大きく分
類されます。体への消化吸収が速く、即効性
があるエネルギー源なので、三大栄養素のな
かでも、もっとも摂取量を必要とします。成
長期の子どもに炭水化物が不足すると、体力
や免疫力、体重の低下につながるので、毎食
同じ量をしっかり食べるようにしましょう。
パンにくらべて、ごはんの方が消化吸収が緩
やかで、腹もちもよいので、朝食にはごはん
食がおすすめです。 


