
給食をとおして健康的な 
食習慣を身につけましょう 

園での給食は、食経験の少ない子どもが無理なく食べる

ことができるように食材、調理法、味付けに配慮してい

ます。 

主食、主菜、副菜がそろった献立 安全な食事の提供 

4 月の献立から 鶏肉のマーマレード焼き（4 人分） 

（材料） 
鶏肉 300g 
塩 少々 
しょうゆ 小さじ 1 
マーマレード 30ｇ 

（作り方） 
① 鶏肉を食べやすい大きさに切る。
② 材料を全て混ぜ合わせ、15 分ほど漬け込んでおく。
③ オーブンを予熱しておき、180℃で約２０分焼く。

バランスよく取り入れている食材 

・熱やエネルギーになるごはんなど

・体を作る肉、魚、卵、大豆製品など

・体の調子を整える野菜、果物、きのこ

など

摂り過ぎに注意している食材 
・食塩

・砂糖

・油

国のガイドラインに沿った衛生管理を

行っています。 

・食材の管理

・職員の体調管理

・調理室の衛生管理

・加熱調理の徹底、記録

窒息事故の防止 
食べ物の固さや大きさに

注意するだけでなく、子ど

もの食べ方や行動にも配慮

し丁寧な食事支援 

を行っています。 

オーブントースターを使用するとき
は、焦げ付きそうになったらアルミホ
イルをかぶせましょう。
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きれいに手を洗いましょう 

食中毒や感染症の予防には手洗いが大切です。おとなが手本をみせることで、

子どもは手洗いの習慣がみにつきやくなります。一緒に手を洗いましょう。 

手の洗い方 

日頃から爪を切っ
ておきましょう 

① 袖口をまくり
ます

②水で手を洗いま
す

③ 石鹸を手に取り
ます

④ 手のひらをよく
こすります

⑤ 手の甲をのばす
ようにこすります

⑥指先、爪の間を念
入りにこすります 

⑦ 指の間を洗い
ます

⑧ 親指と手のひら
をねじり洗いし
ます

⑨手首も忘れず
に洗います

⑩水で流します ⑪ 清潔なタオルな
どで拭きとって
乾かします

5 月の献立から さわらのみそマヨネーズ焼き（4 人分） 

（材料） 
さわら  4 切 
たまねぎ   60g 
ピーマン   12ｇ 
中みそ 小さじ 1 
マヨネーズ大さじ 3

（作り方） 
① たまねぎ、ピーマンをみじん切りにする。
② ①、中みそ、マヨネーズを混ぜ合わせる。
③ オーブンの天板にクッキングシートを敷き、さわらを

並べ②を塗る。
④ オーブンを 250℃で予熱し、約 15 分焼く。

どんな時に手を洗う？ 

食事の前 トイレの後 咳やくしゃみ鼻をかんだとき 家に帰ったら 

 

焦げ付きそうになっ
たらアルミホイルを
かぶせましょう。 
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味覚の発達～多くの食経験を通じて発達していきます～ 

素材にはいろいろな味があります。いろいろな味覚を経験する

ことで、様々な味が受け入れ可能になり、薄味でも素材本来の

味を楽しめるようになります。薄味でおいしく食事を楽しめる

ことは、生涯にわたっての健康づくりに大切です。 

五つの基本的な味覚があります。 

甘味 エネルギー源である糖の存在を知らせる。心を落ち着かせる。 

うま味 体を作るのに必要なたんぱく質の存在を知らせる。食欲を増進

させ、成長を促す。 

塩味 体液のバランスに必要なミネラル分の存在を知らせる。筋肉の

働きを助ける。 

酸味 腐敗している、果物が未熟であることを知らせる。疲労回復に

役立ち、食欲を増進させる。 

苦味 毒の存在を知らせる。解毒作用があり、消化を助ける。 

 

子どもに好まれる味 

甘み、うま味は、人間が生まれ

ながらに好む味です。 

甘いものを食べ過ぎ

てしまう原因でもあ

ります。 

 

6 月の献立から 新ごぼうとアスパラガスのきんぴら（4 人分） 

（材料） 
ちくわ     40ｇ 
にんじん    60ｇ 
新ごぼう    40ｇ 
じゃがいも  180ｇ 
糸こんにゃく  50ｇ 
グリーンアスパラガス 
        50ｇ 
白ごま   大さじ 1 
油    大さじ 1/2 
さとう   大さじ 1 
しょうゆ 大さじ 1/2 
だし      適量 

（作り方） 
① ちくわは半月切りにする。 
② にんじん、新ごぼう、じゃがいもは太めのせん切り

にする。 
③ グリーンアスパラガスは、ななめ切りにする。 
④ 糸こんにゃくは食べやすい長さに切る。                                                                                                                             
⑤ なべに油を熱し、ごぼう、にんじんを炒める。じゃ

がいも、グリーンアスパラガス、糸こんにゃく、ち
くわの順に炒める。 

⑥ だし、さとう、しょうゆを加え、水気がなくなるま
で加熱する。 

⑦ 白ごまを加え、ひと混ぜする。 
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子どもに嫌われる味 

酸味や苦味は本能的に警戒する味

ですが、必ずしも危険でないことを

知るためには、学習が必要です。味

覚は、生まれ持った本能と、成長過

程の経験によって形成されます。 



食事時間の困りごと ～好き嫌い～ 

「食べ物の好き嫌いが多く、野菜が特に嫌いです」という心配はよくありま

す。人間には初めて食べるものを本能的に避ける傾向があり、子どもの好き

嫌いは「食べなれていないので嫌い」ということが多いようです。 

 

 

 

 

 

 

 

7 月の献立から とうもろこしごはん（4 人分） 

（材料） 
米   2 合 
とうもろこし 60ｇ 
塩   小さじ 1/2 
しょうゆ   少々 

（作り方） 
① 洗米し、水加減をして約 30 分浸漬する。
② とうもろこしの実を包丁などでそぐ。
③ 米に、とうもろこし、塩、しょうゆを加え、炊飯す

る。

絵本をきっかけに 

お話の中においしそ

うな料理や食材を取

り上げた絵本など、食

にまつわる絵本が多

く出ています。 

おいしい、楽しいを共有する 

家族が一緒に同じものを食べ、

おいしそうに食べる姿を見るこ

とで、食べてみようかな、という

気持ちになることがあります。

「この赤いのは何かな？」など、

食事に興味が持てるような言葉

をかけ、 

楽しい食事に 

しましょう。 

少しでも口にしたらほめる 

苦手なものは、ごく少量から食

べ て み るよ う にす す め てみ ま

しょう。もし、口から出してし

まったとしても、食べてみようと

したことをほめて次につなげま

しょう。 

体験を通して興味を持たせる 

野菜の栽培や収穫、買い物、調理

の手伝いなどの体験を通して、食

べなれていないもの、苦手なもの

も食べられる場合もあります。 
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昔からの調理方法には安全に食べるための知恵があります 

私たちがふだん食べている食べ物でも、調理の仕方などをまちがえれば、体

に害を与えるものもあります。料理するときは正しい調理方法をきちんと

守って、おいしく安全に食べるように心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

８月の献立から 切干大根のごまマヨネーズあえ（4 人分） 

（材料） 
切干大根  24g 
しょうゆ 

小さじ 1/2 
さとう 小さじ 1 
だし汁   適量 
チキンフレーク 60g 
にんじん  30g 

 
きゃべつ  90g 
白ごま 小さじ 2 
マヨネーズ 
   大さじ 1 強 
しょうゆ  少々 
酢     少々 
塩     適宜 

（作り方） 
① 切干大根を戻し、食べやすく切る。 
② ①を、だし汁、しょうゆ、さとうで

煮る。 
③ きゃべつ、にんじんをせん切りにし、

茹でる。 
④ ②、③、チキンフレークを、白ごま、

マヨネーズ、しょうゆ、酢で和え、
塩で味を調える。 

 

令 和 8 年 8 月 発 行 
岡 山 市 岡 山 っ 子 育 成 局 
保 育 ・ 幼 児 教 育 部 
幼 保 運 営 課 

じゃがいも 

ソラニンやチャコニンという天

然の毒素が少し含まれています。 

芽や、緑色になった皮の部分、十

分に育っていない小さな芋に特

に多く含まれています。芽が出て 

いる部分、緑色の部分

は多めにけずりとっ

て調理しましょう。 

白インゲン豆などの乾燥豆 

レクチンと呼ばれる有害なタン
パク質が含まれています。ほとん
どの豆類はそのままでは中毒をお
こします。乾燥豆は、十分に水に浸
して戻した後、沸騰状態で柔らか
くなるまで十分に加熱することが
必要です。 

青梅 

生の実にはアミグダリンという

青酸配糖体が含まれており、食べ

ると中毒を起こすことがありま

す。加工や熟成によって、分解さ 

れます。梅干し、砂

糖づけなど加工し

た も の を 食 べ ま

しょう。 

ワラビ 

プタキロサイドというアクの成

分に毒素が含まれています。十分

にあく抜きをしましょう。熱湯に 

ワラビを入れ重曹

をふりかけ、ふたを

して一晩置きます。 

チキンフレークの代わりに、
ツナフレークや竹輪でもおい
しく簡単に作れます。 



 
 

 

食事をしながらおしゃべりを楽しむ 

子どもは成長すると、友達とおしゃべりをしながら食事

ができるようになります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

9 月の献立から りんごケーキ（8 人分） 

（材料） 
小麦粉      150ｇ 
ベーキングパウダー 6ｇ 
さとう       50ｇ 
ヨーグルト（無糖） 60ｇ 
バター       36ｇ 
りんご       60ｇ 

（作り方） 
① 小麦粉、ベーキングパウダーをふるう。 
② バターを溶かす。 
③ りんごを薄いいちょう切りにする。 
④ さとう、ヨーグルトを入れ泡立て器でまぜあわ

せる。①を加え、へらでさっくりとまぜあわせ
る。②、③を加え、さっくりとまぜあわせる。 

⑤ 型に流し入れ、オーブンで 180℃、約 15 分焼く。 
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「今日何が食べたい？」 

「お腹が減った」・・・ 

買い物、調理、食事の時間、片付

けなどの場面で、子どもとは多く

のやりとりがあります。何気ない

毎日の中でくり広げられるこうし 

た時間は、食への興味や

関心を育て、食を楽しむ

ための大切な時間です。 

食事をしながらおしゃべりを 

楽しめるようになるには 

食事をしながらのおしゃべり

は、家庭や園での食事の経験など

をとおしてできるようになりま

す。 

食事中の会話を通じて、子ども

たちは言葉のやりとりや相手へ

の思いやり、自己表現の力を育て

ています。例えば、「おいしいね。」

「これは何？」といった何気ない

おしゃべりが、コミュニケーショ

ン能力や相手を尊重する心を育 

て、安心感や

親 し み を 感

じ る き っ か

け と な り ま

す。 

食べる時に、一緒に取り分けて食
べると、会話が弾みます。 
フライパンで、ホットケーキを焼
く時のように焼くと簡単です。 

食べることの意義 

友達と一緒に味わって食べた

り、食べ物のことを話題にしなが

ら食べたりするなど、食事の時間

は食べるだけの時間ではなく、食

事を楽しむ時間になります。 

このように、食べることは、生命

維持や成長発達の他に、心身の健

康や安定、家庭・社会とのつなが

りももたらします。 
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