
　

　食事をするには姿勢を保持したり腕を支えたりする全身の力も必要です。いっぱい
体を動かして、いっぱい遊んでいろんな経験をすることがとても役立ちます！

ごはんを楽しく食べてもらうには？

0歳　　手づかみ食べ

1歳ころ～　上手持ち

手指びの発達を促す活動や遊び

2022年度
fujimuraナーサリー栄養士

　　　幼児の発達に合わせたスプーンの持ち方

 給食だより 2月号　

　まだまだ寒い日が続きますが、3日の「節分」、4日の「立春」と暦の上では春を迎えていま
す。風邪やインフルエンザに負けないよう、野菜や果物でビタミンを摂って予防を心がけま
しょう。進級まで残りわずかとなりました。引き続き元気に過ごしましょう。

① まずはスプーンで大人が食べさせてあげる。
② スプーンを上から握らせ、大人が手を添えて口に運んであげる。
③ スプーンに一口分だけ乗せてあげて、一人で食べられるようにする。
☆食べ物はスプーンにのる大きさに切って、食べやすくしてあげましょう。
☆自分でスプーンを口に運ぶ回数が増えるように手伝い、上手にできたら一緒に
喜び褒めてあげましょう。

・目と手と口の協調運動ができるようになる。
・つかんだ物の温度や触感を感じることができる。
・自分で食べたいという欲求を高め満たすことができる。
これらの体験が今後のスプーンやお箸の正しい持ち方、食事の意欲に関わってき
ます。
☆手づかみしやすいような茹で野菜やスティック状に切った食パン、小さめのお
にぎりなどを用意しましょう。
☆パパやママも手づかみで食べて見本を示してあげましょう。
☆赤ちゃんのペースに合わせてあげられるよう、時間に余裕を持たせる日を作り
ましょう。

・上手持ちで食べることに慣れてきたら、下手持ちをするよう促してい
きます。ほんの少しの時間だけでもOK。励ましたり褒めたりしながら
進めましょう。
☆手首を内側から外側に反らすことができるようにならないと難しいので、遊び
や生活の中でたくさん経験していきましょう。

2歳ころ～　下手持ち（指握り）

★手遊び「きらきら星」の「きらきらひかる～」の部分の手首を繰り返
す動きは下手もちをするために効果的です
★砂遊び（スコップで砂をすくう動作）
★洗濯ばさみやクリップをつまみ遊ぶ　　★積み木
★服を着たり、靴を履いたり　　　　　　★粘土遊び
★シールをはがして貼る　　　　　　　　★紙類をちぎる
★小さな穴に物をつまんで入れる　　　　★紐通し

大人もこどもも笑顔が見えるとうれしくなります。食事の時も同じです。
”おいしい””たのしい”を一つでも見つけて誰かと共有してみましょう。

・じゃがいも

・大豆水煮缶

・豚ひき肉

・たまねぎ

・塩

・小麦粉

・水

・パン粉

・油
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① じゃがいもを茹でてつぶす。
② 大豆缶はフードプロセッサーなどでみじん切りにする。

③ みじん切りにした玉ねぎとひき肉を炒め塩で調味する。
④ ①～③を混ぜ合わせ丸く成形する。
⑤ 小麦粉を水で溶きバッター液を作る。（どろっとする程度）
⑥ ④を⑤のバッター液につけ、パン粉を付ける。
⑦フライパンに多めの油を敷き、きつね色になるまで揚げる。

作り方

～保育園人気メニュー～

《大豆コロッケ》

**防災用にストックできる

ポテトフレーク（マッシュポテトの素）を使っても◎**

甘いジュースや果物

ばかり欲しがる・・・

甘いもの＝カロリーの摂れるものとして、本能的に好きになる

と言われています。「甘いものが欲しい」という気持ちを受け入

れながらも、あげるタイミングをコントロールしていきたいです

ね。

強い甘さに慣れてしまうと薄味を受け入れなくなってしまいます。

まずは買い置きをしない、こどもに見える所に置かない。ジュー

スを飲むときは、できるだけ小さいコップを使って一度に飲む量

を減らすことから始めましょう。また、どの飲み物でも冷たくす

るほど甘味を感じにくくなり、温かくすると甘味を感じやすくな

ります。常温に戻したり、温めてあげると甘味を感じ満足しやす

くなるかもしれません。

果物のこどもの摂取量の目安は1日100ｇです。100ｇとは、

「中くらいのバナナ1本、みかん1個、りんご1/2個程度」です。

甘いものばかり欲する場合、食事の量が足りていないこともあり

ます。ごはんの量を増やしてみるのも一つです。

食べる事を嫌がる

イヤイヤ期？

以前は大好きでよく食べていたものも嫌がるようになったという時

は、顎や舌の動きが上手になって口の中の感覚が育ってきた時かもし

れません。味の違いや匂い、食感がわかるようになってきて感覚的に

嫌だなと思うものが多いと偏食になり、せっかく用意した食事を拒否

されると悲しいですし栄養面が心配になりますよね。感覚の鋭さがあ

る場合は体の感覚を刺激して、マッサージやくすぐり遊びなどを試し

てみてください。口の中の感覚の鋭さが落ち着く場合があります。ま

た、調味料を変えてみる、座る場所を変える、活動を増やしてお腹が

すいたら食べるなど習慣を変えてみてもいいかもしれません。

材料


