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食べるってどんなこと

食べ物のバランスを考えるうえで、知っておきたいのが【 ３色の食品群 】という
ものです。幼稚園の食育授業でもテーマにし、行っている内容ですが、この【 ３色の
食品郡 】が栄養学の基礎になってきます。

帯広の森幼稚園のホームページからクックパッドでレシ

ピ公開しているので、ご興味のある方はご覧ください。

帯広の森幼稚園

３色の食品群 栄養素の働きから、食材を３つのグループに分けたものです。
年長さん対象の授業では、それぞれのグループは全て体にとって違う
お仕事をしているので、３つのグループ全て食べましょう！というお
話をしています。

主食・主菜・副菜・汁物が

そろう和食がぴったり

あてはまります！

これを食事に

あてはめると…

給食で毎回はお茶が出ないのは
食事の前や食事中に水分を大量に摂りす
ぎるとごはんが食べれなくなることがあ
るからです。また、満腹感を与えるだけ
でなく、食べ物を流し込む癖がつくこと
で咀嚼回数が減り唾液が少なくなり、余
計に水分で流し込むという悪循環をまね
きます。咀嚼回数が減ると、プラークを
落とす効果も減り、口内の自浄作用の低
下や、唾液の分泌の低下で唾液腺が未熟
になり、口内が乾燥して虫歯の原因にも
なります。一般的に、食べ物に含まれる
水分以外で幼児に必要な水分摂取量は体
重×100ｍｌほどです
給食では必ず汁物を付けて食べやすい

工夫をしています。
子どもたちが水分で満腹感を感じないた
めに食事中はあまり水分を飲みすぎない
ようご家庭でも注意しましょう。


