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午 後 の 部

１．知っておこう！食中毒と正しい手洗い

２．離乳食の基本

３．幼児食の基本

４．食を通した保護者支援



病因物質別食中毒発生件数の割合

厚生労働省「食中毒統計資料 令和4年食中毒発生状況」



厚生労働省「食中毒統計資料 令和4年食中毒発生状況」

病因物質別月別食中毒発生件数



汚れが残りやすい部位





離 乳 食 の 役 割

１．食べる意欲を育てる

２．味覚を育てる

３．噛む力を育て、脳の発達を促す

４．食生活の基礎を作る



1日の生活リズムをつくろう！

５ つ の 定 点

起床、朝食、昼食、夕食、就寝

・食事は決まった時間に出す

  ・朝は7～8時頃起床、夜は20時～21時までには就寝



初期（5～6か月）の頃

母乳・ミルク以外のものを口に入れて飲み込む練習をする時期

【進め方の目安】
1日1回食で、午前中の機嫌の良いときに与える

赤ちゃんの様子を見ながら、1日1種類1さじずつ始める

母乳やミルクは飲みたいだけ与える

【調理形態】
なめらかにすりつぶしたもの（とろとろのポタージュ状）

味付けは調味料を使わないで、だしや素材の味を生かす





簡単！水だし（昆布だし）の取り方

昆布 10㎝×2枚
水 1リットル

冷蔵庫で一晩漬けておく



5,6ヶ月頃 7,8ヶ月頃 9,11ヶ月頃 11ヶ月頃〜

10倍がゆ

(五分がゆ)
すりつぶして
与える。

  7倍がゆ

(七分がゆ)
　5倍がゆ

（全がゆ）
軟飯

お米から

コップ炊飯

ご飯から ご飯1：水5 ご飯1：水3〜4 ご飯1：水2.5 ご飯1：水2

コップ炊飯

１）鍋に表の割合で米と水を入れる。 1）深めの湯のみに表の割合で米と水を

２）30分から１時間位浸す。       入れる。

３）弱火で40分くらい加熱する。 2）30分から１時間位浸す。

４）約15分蒸らす。 3）家族の米を炊く炊飯器のお米の上に

　湯のみをのせて、普通に炊飯する。

4）家族の米と同じ蒸らし時間で取り出す。

ご飯から

１）鍋に表の割合でご飯と水を入れる。

２）約20分ふっくらとなるまで加熱する。

３）約5分蒸らす。

とくしま食育推進研究会　　http://tssk2007.okoshi-yasu.com/

（※割合は体積で換算してください。）

おかゆ〜軟飯 　水と米の割合

米1：水10 米1：水7 米1：水5 米1：水3

作り方

コップ炊飯

お米から 



中期（７～８か月）の頃

いろいろな味や舌触りを楽しめるように食品の種類を増やす

【進め方の目安】
1日2回の食事が基本

食事のリズムをつける

母乳やミルクは飲みたいだけ与える

【調理形態】
舌でつぶせるかたさ（絹ごし豆腐ぐらい）

味付けはごく少量から始める



食 べ る 姿 勢

床に足底がつくこと！



後期（９～１１か月）の頃
家族で楽しく食事をする経験を増やす

【進め方の目安】

食事のリズムを大切に、1日3回食に進めていく

食後の母乳やミルクは少しずつ減らしていく

【調理形態】

歯茎でつぶせるかたさ（バナナぐらい）

手に持ちやすいものを準備し、手づかみ食べに挑戦

【注意点】

鉄分、たんぱく質の不足に注意



鉄を上手にメニューに取り入れよう！

・鉄分を多く含み、腸からの吸収もよい動物性たんぱく質

・ビタミンCを多く含む野菜や果物

・必要量を継続的に摂る



栄養の中心は離乳食に！
～ 主食、主菜、副菜がバランスよく含まれる食事へ ～



主食 汁物

主菜副菜

メインのおかず

サブのおかず

栄養バランスのいい献立の考え方

副々菜



完了期（１２～１８か月）の頃

手づかみ食べやスプーンなどを使って、自分で食べる楽しみを増やす

【進め方の目安】

1日3回の食事と1～2回の間食を組み合わせる

間食（第4の食事）は時間と量を決める

【調理形態】

歯茎でつぶせるかたさ（肉団子ぐらい）



手 づ か み 食 べ
～ 「自分で食べる」はじめの一歩 ～

・ 手づかみ食べのできるメニューの工夫

・ 汚れてもいい環境を準備

・ 食べる意欲を大切に



手づかみ食べにお薦めな“おやき”

・ ご飯などの炭水化物や芋類に

たんぱく質、野菜類などを組み合わせる

・ かたさは、小麦粉や片栗粉で調整する



間  食  （  おやつ  ）

3 回 の 食 事 で 摂 り 切 れ な か っ た エ ネ ル ギ ー や 栄 養 素 を

補 う こ と 。

「甘食 」 で は な く 「間食 （第 4の食事 ） 」

食 事 の 一 部 と し て 3 回 の 食 事 に ひ び か な い 程 度 に ！

穀 類 、 芋 類 、 乳 製 品 、 果 物 な ど



与え方のポイント

１ ． 時間 と量 を決める

２ ． 栄養バ ラ ン ス を考え る

３ ． お茶や牛乳などの飲み物と組み合わせる



食べさせ方 ５つのコツ！

１．食事の手順を決める。

２．食事に集中できる環境を作る。

３．良い姿勢で食べる。

４．スプーンにたくさんのせない、口に押し込まない。

５．集中力が落ちてきたらおしまい。



食事の時間が楽しくなる ５つのアイデア！

１．親自身も食事を楽しむ

２．少なめな量を盛る

３．美しい盛り付けや彩り、食器選び

４．おいしい匂いをかがせる

５．食べる場所を変える



1．おなかがすくリズムを持つ（規則正しい生活）

２．家族や仲間と一緒に食べる楽しみを知る（共食）

３．栽培、収穫、調理を通して、食べ物への関心を養う（食体験を増やす）

幼 児 食 の 基 本



共食の大切さ

「どんなものを、誰と、どこで、どんなふうに食べるか」

誰かと一緒に食べる

食べる楽しさや喜びを感じる

食に関して興味を持つ

食の自立



食育のチャンス！

一緒に食材 を選ぶ （ 買 い物 ） 、

野菜 を洗 う 、 野 菜 を ち ぎ る 、

盛 り 付 け る 、 お 皿 を 運ぶ な ど 。

⇓

苦 手 な 食 べ 物 に も チ ャ レ ン ジ し や す い よ ♪



味 覚 を 育 て よ う！

１．食材本来の味を教えること

２．旬が分かる季節の食材を利用すること

３．おなかをすかせて楽しく食事をすること



食べ物の旬

春

冬夏

秋



味 覚 の 幅 を 広 げ る に は・・・

１．たくさんの素材の味を知る

ケチャップ、マヨネーズ、ドレッシングなどに注意！

２．繰り返し食べて味の学習

続けて食べて安心のおいしさ

３．食事が楽しいと感じる環境づくり



「 美 味 し い ！ 」 は 学 習

美味しいと感じる要素 ・・・ 味付け の他に・・・

匂 い

舌触り

大きさ

形

食材の色



年中行事の食べ物
お正月、

節分、

桃の節句、

端午の節句、

お盆、

お月見、

冬至
・
・
・

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

    
 

      

お重、れんこん、さつま芋など 

 

 

 

 

 

 

お正月 

おせち料理は、元々季節の変わり目の節句に神様にお供えをしていた食べ物

です。 

ずっと昔は、貴族だけが食べていましたが、江戸時代 

の頃からは、庶民も食べるようになりました。 

おせち料理は「めでたさを重ねる」という意味で、 

重箱に詰めています。 

 

おせち料理って何？ 

準備物 

 

 

 

お正月は元々、年神様を迎える行事です。年神様は、１年の始まりに山から 

各家庭に下りてくる神様です。穀物の豊作や家族の健康を守ってくれると信じら

れていました。 

人々は、お正月になると年神様に豊作を祈り、芽が出て命あるものが繁栄する

ことを祝って「芽出たい（めでたい）」というようになりました。 

 

お正月はなぜおめでたいの？ 

 

 

 

レンジで柏餅 

 

【材料】（８個分） 

 

 

 

 

【作り方】 

①  柏の葉は洗って水気をふいておく。 

②  あんこは８個に丸めておく。 

③  耐熱ボールに上新粉白玉と白玉粉、水を入れて良く混ぜる。 

④  ラップをかけて、電子レンジで 3 分加熱する。（６００ｗ） 

⑤ ラップを外して全体をよく混ぜ、もう一度ラップをかけて２分加熱する。 

⑥ 固く絞った布巾に生地を取り出し、つやっぽくなるまでよくこねる。 

⑦  ⑥を８等分したら楕円形にのばし、あんこをのせて半分に折る。 

⑧  ⑦を柏の葉で包む。 

 

   

簡単レシピだよ！ 

上新粉     150ｇ 

白玉粉     50ｇ 

水     220~250ｃｃ 

あんこ    200ｇ 

柏の葉    8 枚 

＊ワンポイント＊ 

 上新粉だけ（上新粉 200ｇ 水 280ｃｃ）でも出来ますが、白玉粉

を加えるとモチモチとした食感になります。 

生地の様子を見ながら、加熱時間を調節しましょう。 

 

 

 

月 見 団 子 

 

【材料】（15 個分） 

だんご              みたらしあん                                                                         

だんごの粉   150g        しょうゆ  大さじ３杯 

絹ごし豆腐   150g       砂糖    大さじ４杯 

            かたくり粉 大さじ１杯 

                  水     大さじ１杯 

 

 

 

【作り方】 

①  だんごの粉に絹ごし豆腐を加えてよく練る。 

   ※力を入れて、しっかり練ろう！ 

②  15 等分に分け、手のひらでコロコロ丸める。 

③  熱湯で、丸めただんごを茹でる。 

浮き上がってきたら、氷水にとってよく水気を切り、器に盛る。 

④  みたらしあんを作る。鍋にしょうゆ、砂糖を入れて温め、 

  水で溶いたかたくり粉でとろみをつける。木べらで混ぜて、とろみがついて 

きたら熱いうちに団子にかける。 

簡単レシピだよ！ 

 

 

 

かぼちゃのスープ 

 

 

【材料】（2 人分） 

かぼちゃ    200g         牛乳      1 カップ                                                                          

玉ねぎ     1/4 玉     パセリ(みじん切り) 少々 

水      １カップ     バター    大さじ１杯 

固形スープの素  1 個     塩・こしょう    少々 

ローリエ（あれば）1 枚     クラッカー     適宜 

 

 

 

 

 

【作り方】 

①  かぼちゃは種とワタを取り、皮をところどころ除いて、一口大に切る。  

   たまねぎは薄切りにする。 

②  鍋にバター大さじ 1 を溶かし、たまねぎを炒める。 

    しんなりしてきたら、かぼちゃ、【A】を加えてふたをして 10～15 分間 

煮る。 

③  ローリエを取り出し、粗熱を取ってミキサーに移し、なめらかになるまで 

かくはんする。 

④  鍋に戻し、牛乳を加えて温める。塩・こしょう各少々で味を調えて器に 

盛り、砕いたクラッカーとパセリを飾る。 

簡単レシピだよ！ 



旧暦の8月15日に月を鑑賞する行事
「中秋の名月」「十五夜」「芋名月」とも呼ばれる

【答え】 2023年9月29日

お月見

今年の十五夜はいつ？

月が見える場所に、お団子やススキ、秋の収穫物
（里芋、栗など）をお供えして月を眺めて過ごす

お月見だんごを作ってみよう！
【団子の重ね方】 15個で3段重ね



ポイントは、事前準備！

「野菜を洗う、切る」 「肉や魚に下味をつける」などの下ごしらえは、

「炒める」 「煮る」などの仕上げ作業より時間と手間がかかる。

この部分を隙間タイムに作業しておくと効率アップ！

楽に食事作りをする工夫・・・

体も気持ちも楽になる！



➀ カットして冷蔵・冷凍保存しておく

3本入り人参

せん切り

いちょう切り、みじん切り
拍子木切り、太めせん切り

まとめ買いをした野菜類をよく使うサイズに切り分けて冷凍用保存袋に

入れ、冷蔵や冷凍で保存する方法



時短料理！

完成！

例えば・・・



【下味冷凍のメリット】

➀美味しさアップ

肉や魚がやわらかくなったり、臭みが抜け、素材の旨味がギュッと凝縮！

②長く保存できる

そのまま冷凍するより、酸化を防いで長く保存できる

③味付けの手間がはぶける

そのまま調理できるので、忙しいときには便利！ アレンジOK！

まとめ買いをした肉や魚に味付けをした状態で冷凍用保存袋に入れ、

冷蔵や冷凍で保存する方法

② 下味をつけて冷蔵・冷凍保存しておく



バリエーション豊かな献立のコツ

☆ 「調理法」、「味」が被らない

☆ 「彩り」、「食感」、「栄養」のバランスを意識

☆ 「調理法」と「調理器具」の組み合わせに注意



塩味

味甘味

うま味 辛味

酸味

苦味

味のバランス

和風の献立

洋風の献立

中華風の献立

その他の献立



赤

彩り
黄

白 黒

緑

彩りのバランス

料理そのものの彩り

器や盛り付け



1日に何をどのくらい食べたらいいの？

栄養のバランス



調理法と調理器具のバランス

主な調理方法と調理器具

・ 焼く フライパン、グリル、オーブン

・ 煮る  鍋、フライパン、電子レンジ

・ 蒸す  蒸し器、フライパン、電子レンジ

・ 炒める  フライパン、ホットプレート

・ 揚げる  フライ鍋、フライパン、オーブン

組み合わせに注意！



子ども自身が「食べる意欲」を身につけること

にこにこ笑顔で、食事を楽しもう！！

乳幼児期のポイント！
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