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管理栄養士 木下麗子

子どもを伸ばす食卓の作り方
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本日の内容

食卓の役割

理想の食事時間

子どもの発達理論と栄養バランス



食卓の役割

毎日必ず過ごす時間がある食卓

子どもたちは毎日吸収を積み重ねたものが自分の力として

将来を支えていくことになる

その365日あるその食卓での時間が前向きな会話が飛び交う時間なのか？
お互い苦痛な時間を過ごすのか、結果は異なる

せっかくの毎日必ずある時間を活用しよう！
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食事の時間の理想像を言語化する

設計図はより見えるカタチにしていく。

自分が理想する食事時間はどんな時間なのか

理想とする食卓像をまずは言語化してみよう。
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今の食事時間でいちばん困っていることは何？

copyright 2022 kitchen chura



こどもが自尊心を高めらえれる環境づくりに
ママの自尊心が大きく影響してくる

子を信じるママの心子を信じるママの心

見てマネる 繰り返す できる

自立
環境

子は親の写し鏡





子どもと大人は
違うことを知る
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道具に任せて決まった時間に 決まった量を

大人の枠に当てはめすぎている

子どもの食事の問題の原因はマニュアル化



丈夫な体づくりの3大原則

そこそこ
バランス良
食生活

良い睡眠
休息

適度な運動
筋力維持

そこそこ
バランス良
食生活 継続することに

意味がある
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生きるエネルギー

炭水化物
脂質

ごはん、麺、パン、
いも、油、砂糖など
が含まれる

血や筋肉をつくる

たんぱく質

肉、魚、卵、乳製品
などが含まれる

調子を整える

ビタミン
ミネラル

野菜、きのこ、果物
などが含まれる

３大栄養素 ５大栄養素

栄養バランス



離乳食前半 離乳食後半 幼児前半 幼児後半 学童期 思春期

食べたい
楽しい

という気持ちを
育てる

●ママがしっかり食
べる

●体づくりのための
ふれあい
●食べさせ方が自分
で食べるを想像でき
ること

食べるお口を育
てる

●共食
●座り方のサポート
●手づかみ、かじり
とり
●ハイハイの体幹遊
び

●生活リズムと食事
のリズムのバランス

食の自立への
一歩

●手伝いすぎない

●遊び食べは確認
作業

●咀嚼を大切にする
ことで満腹中枢をう
まく使う

●食材や調理への
興味

食の自立
協調性

●考えたり、まわりを
見たりしながら、自分
のことをコントロール
する

●社会性や協調性
の機会

●いただきす、ごち
そうさまの感謝

自尊心の向上

●栄養バランスや量のコント
ロールを自分でできる
●自分で選択ができる

●食材から調理、食卓に並ぶ
までの流れを把握できる

●食べることで体ができること
を理解
●食べることで自分を感じる

自炊？自立？
どこまでどうする？



今日から食卓で何を実践しますか?
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