
楽しく食べよう！

●お腹が空くリズムを持とう

・早寝早起きの習慣でおいしく朝ごはんを

●食べたいもの、好きなものを増やそう

・大人が好き嫌いをしないで、おいしそうに食べて見せる
・苦手な食べ物は、ひと口でも食べたらほめる
・調理方法を工夫して変化をつけてみる

●食べ物や身体のことを話してみよう

・買い物や食事の時に食材や食べ物について話題にする
・遊びや絵本を見たりするなど普段の生活でも、食べ物や身体に興味を持たせる

●食事の時間を楽しもう
・家族や仲間などとの楽しい食事で安心感や信頼感を
・「いただきます」「ごちそうさま」のあいさつを

●お手伝いからはじめよう

・食事づくりのお手伝いや、時には収穫体験を通して食材に触れて食べ物に関心を
・食材の味、色。香り、音などで好奇心を刺激する

規則正しい生活リズムを

しっかり食事

遊び（運動）十分な睡眠




