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この頃のボクとワタシについて
好奇心いっぱいで、自分で食べる楽しみに目覚める時期です。
困らせることも多いかもしれませんが、おおらかに楽しく乗り切りましょう。

「ぐちゃ、ぐちゃ」「ポイッ」「ベーッ」
遊び食べしながら発達していきます

遊び食べは成長に欠かせない過程。

大人はイライラしますが、３歳くらいにな
ると落ち着いてくるので今はつきあってあ
げましょう。

新聞紙などをひいて、ぐちゃぐちゃされて
もいい環境で対処しましょう。
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ポイント①しっかり食事から栄養をとろう
●大人の食事を少しやわらかくしたり、小さくすれば、ほとんどのものが食べられるようになる時期です。
●１歳以降は牛乳を飲めるようになるため、母乳や育児用ミルクは必要なくなります。
母乳やミルクばかりで食事を食べない場合は、卒乳することで食べる量が増えていきます。

主食・主菜・副菜をそろえましょう

１回の目安量
ごはん：子ども用茶碗１杯

（80～90g程度）
パン：8枚切り1枚
麺類：ゆで麺90g 乾麺25～30g

主食

１回の目安量
魚・肉・卵・大豆製品の
どれかを中心としたおかずを毎回１皿
魚：切り身1/2切れ 納豆：1/4パック
卵：L玉1/2個 肉：30～40g

主菜

１回の目安量
野菜・きのこ・海藻
色とりどりの野菜を
組み合わせて1～2皿
（60gくらい）

大人の手のひらで
このくらいが60ｇ⇒

副菜

１歳６か月頃の量の目安は、
大人の半分の量です。

１日の目安量
100g（みかん１個、りんご1/4個など）

果物

１日の目安量
牛乳・ヨーグルト・チーズを合わせて300g

牛乳・乳製品
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食べにくい食品
「イヤイヤ～」がそのまま「嫌い」というわけではありませんが、
下図のように、この時期のお子さんには、形状がどうしても食べづらいものがあります。

形や調理法を変えれば食べられることもあります。
特に野菜類は、食べないからと言ってやめるのではなく何度でもトライさせてみてください。
この時期は、親子で根気よくトライ＆エラーです。
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お風呂など

就寝

（牛乳など）

夢中で遊んで、よく眠る。
空腹を感じ、お腹いっぱい食べる。

ポイント②
生活リズムを整えよう

生き生きと、充実した生活を
送るためには、このようなリ
ズムを子どもの時から整えて
あげることが大切です。

起床

就寝
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●手づかみ食べをすることで、自分で食べる意欲が盛んになり、
手で握るときの力の入れ具合や１回に口に運ぶ量の目安、
口から手をはなすタイミングなどを覚えていきます。

【手づかみ食べのポイント】
①１食にいくつかは、手づかみしやすいメニューを取り入れましょう。
例 おにぎり、スティック野菜、おかずを手づかみしやすいサイズに切る

②エプロンをつけたり、汚れてもよいように、テーブルの下に
新聞紙やビニールシートを敷き、片付けがしやすいように
しましょう。汁物は少量にしておくと、こぼれても安心です。

ポイント③自分で食べる練習をしよう

おにぎりは
つまみやすく

スティックは
子どもの手で
収まらない長さに
するのがポイント

スティックきゅうり

ハンバーグや
オムレツは
持ちやすく切る
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●手づかみ食べが上手になってきたら、スプーンを使って食べる練習をしましょう。
はじめは食べ物をスプーンにすくったものを置いておき、
口に運ぶ動作の練習から始めましょう。

口までスプーンを持って行けても、いざ食べるときに、スプーンがひっくり
返って食べ物が落ちてしまうこともあるので、支えてあげるとよいです。

口に運ぶ動作ができるようになった後、スプーンを縦に入れて
前へ引き抜けるようになっていきます。

●グラタン皿などの立ち上がりの鋭角な皿を
使うとすくいやすいです。

ポイント③自分で食べる練習をしよう

手前にひっくり返りすぎ
ないように下から支える
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ポイント③自分で食べる練習をしよう

えんぴつ持ち

指先に力がついてきて、
指先でスプーンを支えることが
できるようになります。

下から持ち

関節の発達が進むと
下から持ちとなります。
手首を返しながら口に運びます。

●スプーンの持ち方

上から持ち

手首や腕を動かして
食べる時期。

＜はじめてのお子さん用スプーン＞
●すくう部分がお子さんの口の幅の２/３くらい
●持ち手が平らなものより厚みがあるもの（持ちやすい）

遊びの中で手や指の力をつけましょう！

手や指の力がつくと、スプーンやフォークを使って
上手に食べられるようになっていきます。
＜具体的な遊びの例＞
・砂をスコップでバケツに入れる
・きらきら星の手遊びをする
・ブロックの大きさを小さくしていく
・新聞をちぎってみる など

☆はしに移行できる頃の子どもの様子

●えんぴつ持ちができる
●スプーンを握りしめずに力の調節ができる
●スプーンでものをすくうことができ、こぼさずに
口まで運ぶことができる
●本を１ページずつめくることができる
⇒はしを持つ練習をしていくと、３歳頃から使える
ようになっていきます。
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ヨーグルト＋果物おにぎり1個
＋麦茶

●子どもは胃腸が小さく、１日３回の食事で十分な栄養を摂ることが
難しいため、食事で不足する栄養をおやつで補います。
●おやつは栄養補給のほか、気分転換（楽しみ）や心の栄養、
遊びの間の休息の効果があります。

＜おやつの例＞

ポイント④おやつは食事の一部です

朝おやつ：牛乳70mL程度

おやつ：牛乳90mL程度＋おやつが目安

そのほか、トースト（食パン１/2～３/4枚）、
スティックパン、焼きそば、ふかし芋、カステラ、
せんべい、クラッカー、ビスケットなど

甘すぎるもの（チョコレート、飴、ケーキ、
アイスクリーム）、
油が多いもの（スナック菓子）など

向かないもの

！

ポイント！
時間を決めて（１日１～２回）、
食事に影響しない量にしましょう。
市販のものの場合は、袋ごと渡すのではなく、
お皿に出して量を決めてあげましょう。
この頃の目安は100～200kcalになります。
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ポイント④おやつは食事の一部です

保育園の簡単おやつ① ～きなこのラスク～

【材料】 大人１人＋幼児１人分
食パン ２枚
はちみつ 小さじ２強
きなこ 大さじ１と１/４

【作り方】
①食パンにはちみつをぬり、
きなこをかける。
②オーブントースターで焼き、
切り分ける。

焼き加減はお好みで！
子どもは８枚切りなら３/４枚程度で。
きなこで鉄分UP！

保育園の簡単おやつ② ～じゃがいももち～

【材料】 大人１人＋幼児１人分
じゃがいも M１個（１５０ｇ）
粉チーズ 小さじ１と１/４
マヨネーズ 小さじ１と１/２
塩 少々
こしょう 少々
片栗粉 小さじ２と３/４
油 小さじ１/２強

【作り方】
①じゃがいもは皮をむき、
薄い輪切りにして水にさらす。
②①を電子レンジで加熱し、
熱いうちにつぶす。
（５００W４分程度。）
③②にAを入れ、よく混ぜ合
わせる。
④小判型に成形し、油を敷
いたフライパンで焼く。

A

半分くらいに切ると食べやすいです。
この材料に、青のりを混ぜ込んで
アレンジもできます！

大人用

子ども用

食パンを縦に切ってスティック状でも。
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いすに深く座っても、背もたれに
届かない時は、クッションや座布団
を入れる
→体幹が弱いため、姿勢を固定させる。
いすが滑る場合は、タオルを敷いて
から座らせる。
右下の絵のように、左右に囲いがある
いすの場合は、脇にもクッションや
タオルを入れると身体が左右に
動きにくくなる。

足はぶらぶらしないように
床につける

→体幹をしっかりさせることができる、
また、足をぶらぶらできないことで
集中しやすい。
足がつかない場合は、雑誌や牛乳
パックを足台（作り方は次ページ）
として置くとよい。

身体にあったテーブルとイスを使っていますか？

テーブルとお腹の間は
こぶし１個程度空ける

→テーブルとお腹が密着してしまうと
お腹を圧迫して食べにくくなるため、
いすを引きすぎない。

いすに座った状態で、曲げたひじが
テーブルに着くくらいの高さ設定を
→いすやテーブルの高さが身体にあって
いないと、無理な姿勢で食べることに
なり、集中して食べられない。
成長に合わせて座面を調節できるもの
もあるが、お尻の下にクッションや

座布団を敷くことでも調整可能。
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身体にあったテーブルとイスを使っていますか？
●牛乳パックの足台の作り方

用意するもの
・牛乳パックなどの紙パック
・新聞紙 いらない紙でもOK
・テープ

紙パックの中に
ちぎった新聞紙を
入れます。
詰め込んだ方が
強度が増します。

テープで封をします。

必要なサイズに
合わせて（今回は
３個）連結したら、
完成！
これを重ねて２段に
もできます。

手や指の力がつくので、
是非お子さんと
紙パックの中に入れる新聞を
ちぎってみてはいかがですか？

11



お悩みＱ＆Ａ



Ｑ1.好き嫌いやムラがあって食べてくれません。
A.この時期の好き嫌いやムラは固定化したものではなく、体調や気分によって変
わることが多いので、何回か食べてくれなくても「嫌いなもの」と決めず、
食卓には出していき、少しずつお友達になりましょう。

＜工夫できること＞
●調理法や切り方、味付けを変えてみましょう。

●食卓だけでなく、絵本を読む、一緒に買い物
に行く、食事作りを手伝う（野菜を一緒に洗
うなど）など、食べ物を知る時間を
つくってあげましょう。

●食べ物に興味をもつように、声かけをして、少しでも
食べられたら褒めてあげましょう。

「どんな味がするのかな?」「一緒に食べてみよう」
「いい音がするよ」

●家族などの大人が食べているところを見せてあげる
ことはとても大事です。

茹でたり焼いてみたり 型抜きで可愛くしても 調味料を変えてみても
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Ｑ2.食べ物をわざと落として遊んでしまいます。
A.大人には遊んでいるように見えても、未熟でうまく食べられない、食事に集中

できない、食べづらいなどの理由があるかもしれません。

＜工夫できること＞

●食べる姿勢や食器を見直してみましょう。 ●食事時間にきちんとおなかがすいていますか?
→食事の前に少しでもお菓子・ジュースを口に
していると、食欲が落ちてしまいます。
食事間隔を2.5～３時間あけるとよいでしょう。

●テレビがついていたり、おもちゃが近くに
ありませんか？

→誘惑になるので、食事の前には片付けましょう。

●食事時間は長すぎていませんか？
→この頃は、10分程度で集中が切れてしまいます。
時間がかかる場合でも、３０分程度を目安に切りあげ
ましょう。席を立って遊び出すようであれば、食事が
終わっていなくても「ごちそうさま」をして切り上げ
ましょう。
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Ｑ3.噛まずに丸飲みしている気がします。
A.必要以上に食べ物を柔らかくしたり、細かくしすぎると、丸飲みや吸い食べのくせ

がついて噛まなくなってしまうことがあります。また、口の中に食べ物を入れすぎ

てしまうことでも、うまく噛めずに飲み込んでしまう場合があります。

長めにすると、
一口では食べられない
ので、噛み切る練習が
できます。

☆噛んでいるかの見極め方
この頃は、大人のように、口から
頬の方に食べ物を移動させて、片側
の奥歯や歯茎で噛んでいます。噛ん
でいる側の口角が外側に引かれなが
ら、カミカミするため、片側の頬が
動いているか確認しましょう。

噛んでいる側の
口角だけが外側
に引かれ、口元

が非対称

●まずは、簡単に噛めるもので噛む練習を。
→固いものをあげると噛むことが大変で
やらなくなってしまいます。
大きめに切ったやわらかい根菜の煮物や、
ご飯などのまとまりやすいもので練習しましょう。

●前歯でかじりとる練習をしましょう。
→トーストやゆで野菜などをスティック状にして
みると、一口量を知ることと、噛み切って食べる
練習になります。

噛むことの効果
肥満や虫歯の予防、集中力や記憶力、
食べ物の消化吸収力のアップが期待
できます。
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●口の中にたくさん入りすぎていませんか？

→口の中が満杯だと、奥歯へ舌で食べ物を運ぶこと、噛むこと、噛んだ後に集めて飲み込むことなど、

全てが大変で時間がかかってしまい、食べ物をそのまま飲み込んでしまう場合もあります。

スプーンで１回にすくう量を確認しましょう。

●１歳児のひとくちの目安 ●２歳児のひとくちの目安

Ｑ3.噛まずに丸飲みしている気がします。

スプーンの１/２～２/３が適量です
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Ｑ4.他の子よりも少食で困っています。
A.食前のおやつの過食や、運動不足、睡眠不足などが考えられるため、生活習慣を

見直しましょう。また、食事量は個人差がありますので、母子手帳の成長曲線を

使って、成長の確認をしましょう。
＜工夫できること＞

●お腹を空かせましょう。

→食事間隔を開け、食前のおやつは控えましょう。

また、身体を沢山動かして遊びましょう。

●残さず食べられた達成感を。

→１食の盛り付けを少なめにし、残さず食べられたら

おかわりをあげるという形式にすると、達成感から

食べることへの意欲がわくようになります。

●少量でも栄養バランスを。

→少食であっても、主食・主菜・副菜を少しずつでも

出すことによって、栄養バランスの偏りを少なくします。

●食への興味を深めましょう。

→Q１のように絵本やお手伝いなどで

食卓以外でも食への興味を深めましょう。

身長・体重が、急激な増減がなく、成長曲線のカーブに沿ってい
るようであれば、栄養不足などの心配はほとんどありません。

幼児身体発育曲線（川崎市母子手帳より）

男の子
女の子
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Ｑ5.少食で心配。母乳・ミルクはまだ飲んでます。
A.母乳は子どもが泣いたらすぐにあげられるので、ついすぐに与えてしまい、子ども

も満足して、食事量が増えないことがあります。また、噛む練習不足から、固形物

を噛んで食べることが億劫になる傾向があります。乳汁よりも食事のほうがおいし

いことが分かると、食事の量が増え卒乳できます。まずは、噛んで食べる練習から

始め徐々にステップアップしましょう。

噛むのが苦手な子へのおすすめ料理①

パンプキンボール

【材料】
かぼちゃ ３０ｇ（大さじ２）
バター 小さじ１/４
白身魚 小さじ１
片栗粉 小さじ１/３
油 小さじ１/２

【作り方】
①かぼちゃは茹でて皮を除いてすり潰し、バター
を入れてよく混ぜる。
②白身魚はレンジで１分弱蒸して細かくほぐす。
③①に②を入れ、２等分し、丸くまとめて片栗粉
をまぶす。
④フライパンに油を熱して③を焼く。

◆口に残る白身魚を滑らかなかぼちゃあんで包み、
口の中でまとまりやすくした料理です。

◆魚が苦手な子におすすめ。

カレイ、たら、鯛など。鮭、あじ、すずきでもＯＫ。かぼちゃは冷凍だと便利。

片栗粉は表面に
薄く付ける
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フワフワ団子スープ

【材料】
大人２人と幼児１人分
じゃが芋 １個
にんじん １/４個
玉ねぎ １/４個
湯 ２と１/４カップ
顆粒ブイヨン 小さじ１/２
（※塩 小さじ１/５）

〔フワフワ団子〕
鶏胸ひき肉 １００ｇ
長芋 ３ｃｍ
溶き卵 １/３個
片栗粉 大さじ３

噛むのが苦手な子へのおすすめ料理②

【作り方】
①野菜は全て１ｃｍ角に切る。
②湯にブイヨンを溶かし、①を加えてや
わらかくなるまで煮る。
③Ａをよく混ぜ合わせ、スプーンを使って
②に落としていく。
④肉に火が通るまで煮る。

※塩はなくてもおいしいですがお好みで。

A

◆肉は加熱するとたんぱく質の繊維が固く締まるため、子どもの歯では噛
み切れないことがあります。その場合、ひき肉料理が便利です。

ネタが柔らかい
のでスプーンで
落とします。

団子をスプーンでひとく
ちに削って与えます。
歯茎で簡単に噛めます。

たくさん団子ができるので、最
初に煮えたものは別皿に取り、

移しておきます。
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かぶと油揚げの含め煮 あんかけ卵焼き

噛むのが苦手な子へのおすすめ料理③

◆だしのうま味を充分に煮含めます。
◆油揚げは噛み切りにくいので、小さく切ります。

【材料】
大人２人と幼児１人分
かぶ ２００ｇ
ほうれん草 １００ｇ
油揚げ １枚
油 小さじ１
だし １カップ
しょうゆ 小さじ２弱

【作り方】
①かぶは皮をむいて４～６等分の
くし形に切る。ほうれん草はゆで
て１ｃｍ長さに切り、油揚げは熱
湯をかけて油抜きし、小さく切る。
②なべに油を熱し、かぶと油揚げ
を炒め、だしを加えて５分煮、
しょうゆを加えて柔らかくなるま
で煮る。ほうれん草を入れてひ
と煮する。

【材料】
卵 ２個
だし汁 大さじ４
油 小さじ１

〔あん〕
だし汁 大さじ４
砂糖・しょうゆ・片栗粉

各小さじ２/３

【作り方】
①割りほぐした卵にだし汁を混ぜ、油
をひいたフライパンに流し入れて菜
箸で混ぜながら半熟状にし、形を
整え、ふたをして完全に火を通す。
②あんの材料を合わせて小鍋に入
れ、混ぜながら煮立てる。
③①を皿に盛りつけ、②をかける。

◆卵にだし汁を混ぜ全体をかき混ぜながら
焼くとふんわり仕上がります。

あんをかけると口当たりが滑らかに
なり食べやすくなります。

かぶをスプーンで
ひとくちに削って
与えます。
歯茎で簡単に
噛めます。
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かぜのときの食事
② 熱のある時は、たんぱく質やビタミンが必要

卵やしらすを入れたおかゆ、煮込みうどん など

発熱時はたんぱく質やビタミンが消耗されます。

せきがひどい時、のどが痛い時
★水、麦茶、冷ましたスープなどで

水分補給をしてのどの粘膜を湿らせ

ましょう。

×弱ったのどの粘膜を刺激するものは控える

柑橘類、塩気の強いもの、辛いもの、

熱いもの、冷たすぎるもの（アイス）

① 脱水症状を防ぐため、水分の補給を

麦茶、ほうじ茶、番茶、野菜スープ、おろしりんご

③ 体を温め、消化の良いものを

向かないもの
油の多いもの、繊維の多いもの、

塩分の強いもの

体が温まると血液が充分
に流れて内臓の働きがよ
くなります。

体の芯に力が湧いてくれ
ば、自然治癒力が働きは
じめます。
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下痢のときの食事
①下痢による脱水症状を防ぐため水分補給を

湯ざまし、麦茶、番茶

などは人肌程度で

おかゆ、パンがゆ、煮込みうどん、にゅうめん、
やわらか野菜スープ、豆腐の味噌汁、湯豆腐、
具なし茶わん蒸し など

高脂肪の料理（カレー、シチュー、グラタン、揚げ物、ラーメン、スパゲティ）
繊維の多い野菜（ごぼう、たけのこ、れんこん、とうもろこし、セロリ）
きのこ類、海藻類、炭酸飲料、スナック菓子、アイス、乳製品、りんご以外の果物

控えるもの

おすすめの料理

②水様便が固まり始めたら、重湯などから食事を

開始

ひどいときは重湯（おかゆの上澄み）から

↓徐々に移行

最初は脂肪の少ないでんぷん性食品から始める

かゆ じゃがいも 食パン（みみなし）

便の固さと同じ程度のものを与えるのが基本です。

③回復してきたら、消化のよい食品を加えましょう

★野菜～人参、大根、かぶ、白菜、キャベツ、玉ねぎ、

ほうれんそう、じゃがいもなどがよい

★果物～りんごがよい

★魚～白身魚（たら、ひらめ、かれい）、はんぺん

★肉～鶏ささみ、とりひき肉

★豆類～豆腐

ＯＫ！
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嘔吐のときの食事

①嘔吐の直後は、何も与えず様子を見る
水を飲むことが刺激になり、
嘔吐する場合があるため、気を付けましょう。

②吐き気がおさまったら、水分補給→おかゆから
食事を開始
湯ざまし、麦茶、番茶、経口補水液などを一口ずつ
２０～３０分おきに飲ませる。

↓吐き気がおきなければ
消化のよいおかゆや煮込みうどん
から始めましょう。

③食事をして吐き気がおきなければ、消化の良い食品
を加えましょう。
★野菜～人参、大根、かぶ、白菜、キャベツ、玉ねぎ、

ほうれんそう、じゃがいもなどがよい

★果物～りんごがよい
★豆類～豆腐

おかゆ、パンがゆ、煮込みうどん、にゅうめん、
やわらか野菜スープ、豆腐の味噌汁、湯豆腐、
具なし茶わん蒸し、ゼリー（柑橘以外）など

おすすめの料理

ＯＫ！

高脂肪の料理（カレー、シチュー、グラタン、揚げ物、ラーメン、スパゲティ）
繊維の多い野菜（ごぼう、たけのこ、れんこん、とうもろこし、セロリ）、きのこ類、海藻類
炭酸飲料、スナック菓子、アイス、乳製品、柑橘類、肉、魚、酢の物、サラダ
※柑橘類や酢の物などの酸味のあるものは吐き気を誘発しやすくするので控えましょう。

控えるもの
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