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長かった残暑もようやく終わりが見え，季節は確実に秋へと向かっています。読書，スポ

ーツ，芸術，そして食欲の秋です。毎日の食卓に旬の食材を取り入れ，秋の味覚を楽しみ

ながら，心もからだも元気に過ごせるように心がけましょう。 

 

すききらいをなくし，食事を楽しもう！ 

みなさんのご家庭では苦手な食べ物をどのようにしていますか？すききらいを減らし，何

でもおいしく食べられるようにするために，毎日の食生活で何ができるかを考えてみましょう。 

■じぶんの食
た

べ方
かた

をチェックしてみましょう！ 

じぶんにあてはまるとおもったら「はい」に，ちがうとおもったら「いいえ」にすすみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■すききらいを減らすための工夫 

食べ物が充実している今の時代，「○○がきらい」と言って，すきなものばかりを食べてい

るのでは，もったいないと思います。 今すぐに苦手なものを克服することは難しいと思いま

すが，すききらいが減り，何でも食べられるようになると，子どもたちの食の世界はもっと広が

ります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 大人に比べて食の経験が浅い子どもたちには，苦手な食べ物があるのは当然です。苦

手な食べ物をそのままにするのではなく，積極的に挑戦することが大切です。 

 給食を通して，子どもたちにすきな食べ物が増えるよう，献立の充実と工夫をしていきます。

ご家庭でもできることから取り組んでみてはいかがでしょうか。 

□まずは一口食べてみよう 

「食べなれる」ということも，味覚を養う意味

では必要な経験です。また，すきなものば

かりでは，苦手な食べ物を 

克服することはできません。 

□みんなで一緒に食べよう 

おいしく食べるための雰囲気づくりはとても

大切です。そして，食べられたときはたくさ

んほめてあげてください。 

□食事づくりに関わろう 

野菜を育てたり，食事づくりに関わったりす

ることで，食べられるようになることもありま

す。 

□旬のものやいろいろな食べ物を

経験しよう 

同じ食べ物でも，季節のものや調理方法で

味が変わります。 

 

□食事の前には空腹の状態になる 

ような生活を心がける 

当たり前のことですが，お腹が空いていた

らどんなものでもおいしく感じます。おやつ

の時間を考え，また，からだを動かして，

お腹が空くような生活を 

心がけましょう。 

□「きらい」と決めつけない 

子どものすききらいは，食べたことがない

けれどきらい，という食べずぎらいも多い

ようです。食べる機会を作りましょう。 

きらいなたべものは，ない 

きらいなものでも 

すこしは，たべている 

きゅうしょくは，いつも 

のこさないで，たべている 

おうちでは，すきなもの 

だけ，たべている 
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きらいなものの中
なか

に

も大切
たいせつ

な栄養
えいよう

分
ぶん

があ

ります。少
すこ

しずつでも

食
た

べられるように， 

がんばりましょう。 

すききらいせず，

バランスよく食
た

べられています。

これからもつづ

けていきましょ

う。 

すききらいがないこ

とはよいことです

が，すきなものばか

り食
た

べているとバラ

ンスがくずれてしま

います。きをつけま

しょう。 

きらいなものでも

がんばって食
た

べよ

うとすることはと

てもよいことで

す。これからも， 

つづけていきまし

ょう。 
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