
 

 

 

 

 

 ５月２８日に行われた食育講演会では、深川南部保健相談所から栄養士さんにお越しいただき、
様々お話を伺うことができました！保護者の方向けの会は希望者のみとさせていただきましたの
で、一部とはなりますが、こちらでお話いただいた内容をご紹介したいと思います。 

 

Q．こどもが苦手な食材を食べられるようになるにはどんな工夫 
をするとよい？ 

A．食べなければ無理強いせず、片付けて OK！ 
食べるきっかけをなくさないために「しれっと」（←よい表現ですね…） 

食卓に定期的に並べ、食べなければ深入りせず片付けましょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Q．食事の際に食べる量が少ない。どう工夫したらよい？ 
  A．食事の場合は４時間、間食の場合は２～３時間は次の食事

との間を空けないとこどもは空腹を感じにくくなります。 

食育講演会 ～Q＆A～ 

食べてみたら？ 

おいしいのに～ 

こどもにとって 
苦痛になったら

NG‼ 

家族がおいしく食べて

いる様子を見る 

→思わず食べるきっか

けとなる 

食卓に並んでいること
で食材と出合う機会に
なる 

苦手な食材は同じ栄養素の食材と置き換えて栄養をとる！ 

水の代わりに野菜

ジュース（無塩・

無糖）を使って… 

・パンケーキ 

・リゾット 等 

２～３時間 

野菜の皮を煮出して野菜だしを
つくってスープやみそ汁に… 

こどもにとって栄養価の高
い「牛乳」は「飲み物」で
はなく「食べ物」として考
えましょう。 
牛乳をたくさん飲んでいる
とおなかがいっぱいにな
り、食事がとれないことも
あります。 
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