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朝晩の寒さが厳しくなり、だんだんと秋が深まり冬が近づいてきましたね。

季節の変わり目は体調を崩しやすいので、旬の食べ物を食べて栄養を摂り、元気いっぱいに過ごしま

しょう！

給食室より

☆好き嫌いや偏食を少しでも減らす工夫☆

●野菜をよく炒める

→野菜をよく炒めることで甘みが増し、うま味

が凝縮されます。

●繰り返し食べる

→同じ食材を繰り返し出すことで、生まれつき

の防御反応がなくなり、「食べても大丈夫な食

材だ」と食べられるようになることもあります。

●たくさん褒める

→褒められることにより、自己肯定感が高まり、

食べようとする意欲を引き出します。

五感で味わう食事～味覚～

味覚（甘味、塩味、うま味、酸味、苦味）は、舌にある味蕾（みらい）というもので受容されてい

ます。この味蕾の数は幼児期が最も多く、年齢を重ねるごとに急速に減り始めるといわれており、

子どもの頃の食経験が非常に重要であることがわかります。子どもに好き嫌いが多い原因として、

この味蕾の数の多さから味に敏感なためだと考えられます。

幼少期から様々な食材や味を経験することで、味覚と脳の発達を促し、好き嫌いなく健康的な食事

ができるようになることに繋がるので、日ごろの食事でも意識してみると良いですね＾＾

園では、昆布やかつお節の出汁でうま味を活用したり、酸味のあるドレッシングを活用するなどし

て味の幅を広げる工夫をしています。

ぜひご家庭でもお試しください！

★ハムともやしのサラダ★

青じそドレッシングを使って簡単に！

園でも提供しているメニューをご紹介します。

【材料（幼児2人分）】

・ロースハム 12g

・もやし 50g

・きゅうり 16g

・赤ピーマン 12g

・白ごま 適量

・青じそドレッシング 5g

【作り方】

①食材を食べやすい大きさに切る。

きゅうりは千切りに。

②すべての食材を沸騰したお湯でさっとゆで、

ザルにあけたら水気を切って冷やす。

③冷やしたら、最後にドレッシングを加え、

白ごまを振って混ぜたら完成！


