
朝・夕の空気もすっかりと冷え、寒さの厳しい季節になってきました。

早いもので今年も残すところ、あと1ヶ月。

子どもたちのために日々美味しい給食作りに励みたいと思います。

幼少期の好き嫌いは変化するものです。今日食べなくても翌日は食べるということもあります。

無理強いせず、日をおいて出したり、切り方や味付けを変えてみたりすると食べることもあります。

ただ、奥歯が生えそろっていない１～2歳児には食べにくい食品があります。食事が食べにくいと

食べる意欲がなくなり、小食や偏食につながりやすいので工夫が必要です。

　弾力性のあるもの（かまぼこ、こんにゃく、いか、たこなど）　→　与える場合は切り方に注意する

　皮が口に残るもの（豆、トマトなど）　　　　　　　　　　　　→　皮をむく

　口の中でまとまりにくいもの（ひき肉、ブロッコリーなど）　　→　とろみをつける

　ペラペラしたもの（わかめ、レタスなど）　　　　　　　　　　→　加熱してきざむ

　唾液を吸うもの（パン、ゆで卵、さつまいも）　　　　　　　　　　　→　水分を加える

　誤嚥しやすいもの（餅、こんにゃくゼリー）　　　　　　　　　　　　→　この時期に与えない

また、食欲にムラがあり、遊び食べや好き嫌いをすることもありますので、

次のことに気をつけましょう。

①食事や睡眠の生活リズムが規則的であること。

②食事の前はおなかがすいていること。

③「いただきます」「ごちそうさま」のメリハリがあること。

④集中して食べられるように、おもちゃは片付ける、テレビをつけないなど、

　食事の環境を整えること。

れんこんは秋から冬にかけて

旬を向かえ、粘りと甘味が

増します。

おうちでもぜひ！

    食育だより

10月のおすすめ

れんこんサラダ

れんこんのサラダ（5人分）

れんこん 200ｇ

きゅうり 1本

塩 少々

人参 1/2本

砂糖 小さじ2

米みそ 大さじ1

マヨネーズ 大さじ5

すりごま 大さじ1

①れんこんと人参は薄めのい

ちょう切りにして茹でておく。

②きゅうりは半月切りにして塩

もみをしておく。

③加熱した食材は十分に冷まし

てからしぼり、きゅうりもしぼ

る。

④砂糖、米みそ、マヨネーズ、

すりごまを合わせて③を合える。

１～２歳児の食べにくい（処理しにくい）食品

食べられる量から、ゆっくりと

メニュー


