
令和８年11 月 

おうちの人
ひと

といっしょに読
よ
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いよいよ冬
ふゆ

が近
ちか

づいてきました。朝
あさ

晩
ばん

寒
さむ

くなってきましたので、かぜを

ひいたり、体調
たいちょう

を崩
くず

したりしている人
ひと

も多
おお

いようです。「ただいま！」の後
あと

や「いただきます！」の前
まえ

には、せっけんを使
つか

って丁
てい

寧
ねい

な手
て

洗
あら

いをしましょ

う。さらに栄養
えいよう

バランスのとれた食事
し ょ く じ

で体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

をつけて、寒
さむ

さに負
ま

けない強
つよ

い体
からだ

をつくって冬
ふゆ

に備
そな

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小麦粉
こ む ぎ こ

をこねて作
つく

るパ

ンやめんと違
ちが

い粒
つぶ

状
じょう

のご飯
はん

はゆっくりと消化
しょうか

されるた

め腹
はら

持
も

ちが良
よ

く、長時間
ちょうじかん

の

エネルギー源
げん

として最適
さいてき

で

す。 

ご飯
はん

の味
あじ

は淡泊
たんぱく

なので、

どんなおかずとも相性
あいしょう

が良
よ

く、和食
わしょく

だけでなく洋食
ようしょく

や

中華
ちゅうか

などの様々
さまざま

なおかずと

おいしく食
た

べられます。 

お米
こめ

には、炭水化物
たんすいかぶつ

だけ

でなく、たんぱく質
しつ

やビタ

ミン類
るい

など、たくさんの

栄養
えいよう

が含
ふく

まれています。 



 

人間
にんげん

にとって「食
た

べる」とは、どんな意味
い み

があるのでしょうか。「食
た

べる」ことには、「空腹
く う ふ く

を満
み

た

す（生理的
せ い り て き

充足
じゅうそく

）」「おいしく食
た

べる（精神的
せいしんてき

充足
じゅうそく

）」「みんなと楽
たの

しく食
た

べる（社会的
しゃかいてき

充足
じゅうそく

）」の３

つの大切
たいせつ

な役割
やくわり

があるといわれています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

子
こ

どもは生
う

まれると、まず授乳
じゅにゅう

や介助
かいじょ

されて食
た

べることから始
はじ

まり、やがて「手
て

づかみ食
た

べ」、食
しょく

具
ぐ

を使
つか

う「食
しょっ

器
き

食
た

べ」へと食
た

べ方
かた

が変
へん

化
か

していきます。発
はっ

達
たつ

段
だん

階
かい

に応
おう

じて次
つぎ

のような特
とく

徴
ちょう

があります。 

この過程
か て い

で、手指
て ゆ び

の運動
うんどう

機能
き の う

、食
た

べ物
もの

を認識
にんしき

して味
あじ

の違
ちが

いを知
し

る認
にん

知
ち

機
き

能
のう

力
りょく

、食
しょく

嗜好
し こ う

の形成
けいせい

に関
かか

わ

る情
じょう

動
どう

能
のう

力
りょく

が発
はっ

達
たつ

し、次
し

第
だい

に他
た

者
しゃ

と楽
たの

しく食
た

べる社
しゃ

会
かい

食
た

べ（共 食
きょうしょく

）へと広
ひろ

がっていきます。成長
せいちょう

に

合
あ

わせて、サポートしていきたいですね。 


