
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 食品には、いろいろな栄養素が含まれています。食品によって

含まれる栄養素の割合は違います。そのため、好ききらいはなる

べくしないで、いろいろなものを食べてほしいと思います。すぐ

に好きになれなくても、まずは一口食べてみましょう。 

Ｑ．栄養のバランスがとれていれば好ききらいが

あってもよいのでは？ 

 栄養バランスの面からいえば、同じ栄養素

が含まれた食べ物を食べていれば問題はあり 

ません。ただし、日本には地域色豊かな地場産物や郷

土料理があり、世界にはさまざまな料理があります。

苦手なものが少なければ、こうした食材や料理を楽し

み、食の幅を広げることができます。 

Ａ． 

苦手な食べ物を食べやすくする一工夫 
 例えば、レバーの臭みは血のかたまりや脂肪を取り除い

て牛乳や塩水に浸けて取ります。ピーマンの苦みは油で炒

めたり、肉詰め焼きにしたりするとやわらぎます。 

 その食べ物の苦手な部分を知り、それを解決するような

調理法にすると食べやすくなります。 

生まれながらの好ききらいってあるの？ 

 動物は体に必要なものを「おいしい」、有毒なものを「まずい」と感

じます。そのため、エネルギーやアミノ酸を含む甘みやうまみ、塩な

どの塩みを好みます。一方、酸みや苦みを避けます。これは腐敗した

ものは酸っぱく、毒物は苦いものが多いためです。しかし、酸みや苦

みのあるものでも、体験を重ねることで無害だとわかると、食べられ

るようになっていきます。 

 好ききらいで「食べない」のではなく、人に

よっては「食べられない」「食べてはいけない」

ものがあります。それは食物 

アレルギーや信仰している宗 

教上の理由などによります。 

これらは好ききらいとは違う 

ので、教えてあげてください。 

「食べられない」 

こともある 

スマホの 

ながら食べはやめよう 

 食事に関係のないものはテーブルの上に置

かないのがマナーです。みんながスマホを使

うと会話もなくなります。ながら食べはやめ

て、食事に集中しましょう。 

５月 30日は 

ごみゼロ 

の日 

 ごみ処理には、たく

さんのエネルギーが必

要です。これを機会に、

ごみを減らすためにで

きることを家族で話し

合ってみませんか？ 

みんなで 

楽しく食べよう 

運動会当日もしっかり朝ごはん！ 

 わたしたちは、運動するためのエネルギーを食事によっ

て補給しています。特に朝ごはんは午前中の大切なエネル

ギー源です。例えば夜７時に夕ごはんを食べた場合、朝ごは

んをぬくと、昼の 12 時まで約 17 時間も絶食することに

なってしまいます。運動会当日は、午前中から元気に活動で

きるように、しっかり朝ごはんを食べて登校しましょう。 

成長期に大切なカルシウム！ 

 カルシウムは骨や歯のおもな構成成分です。不足すると

骨粗しょう症などの原因になります。骨粗しょう症予防に

は 10 代のうちに骨量を多くしておくことが大切で、それ

には子どもの頃から栄養バランスがよく、カルシウムの多

い食事をとることが重要です。牛乳や小魚、青菜など、カル

シウムの多い食品を積極的に食べましょう。 

食育だより ５ 月 


