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２
～
３
歳
の
子
ど
も
の

食
事
の
環
境
と
姿
勢

子
ど
も
の
食
事
で
「
せ
っ
か
く
作
っ

た
の
に
食
べ
な
い
」「
食
べ
て
な
い
の

に
い
ら
な
い
と
い
う
」「
座
っ
て
食
べ

な
い
」
な
ど
で
困
っ
て
い
る
と
い
う
お

母
さ
ん
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
次
の
ポ
イ
ン
ト
に
気
を
付
け
て
、

現
在
、
私
は
80
歳
で
す
が
、
今
か
ら

20
年
前
の
定
年
を
迎
え
た
3
月
末
に
、

ふ
と
し
た
弾
み
で
「
明
日
か
ら
、
朝
飯

は
私
が
作
る
」
と
一
方
的
に
宣
言
し
て

以
来
、
朝
食
作
り
を
担
当
し
、
ご
飯
・

焼
き
魚
・
納
豆
・
目
玉
焼
き
な
ど
、
少

し
ず
つ
品
数
が
多
く
で
き
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
そ
し
て
最
近
は
、
毎
日
3

食
の
家
族
3
人
の
料
理
を
担
当
し
て
い

ま
す
。

毎
食
の
献
立
は
、
栄
養
面
を
考
え
て

野
菜
を
多
く
取
り
、
同
じ
も
の
に
偏
ら

な
い
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
も
ち
ろ
ん

片
付
け
も
、
忘
れ
ず
に
や
り
ま
す
。

家
内
は
や
は
り
主
婦
だ
け
あ
っ
て
、

漬
物
を
し
た
り
、
常
備
菜
を
作
っ
た
り

私
の
作
ら
な
い
卵
焼
き
な
ど
の
料
理
を

子
ど
も
が
食
事
を
し
や
す
い
環
境
づ
く

り
を
し
ま
し
ょ
う
。

生
活
リ
ズ
ム　

寝
て
、
食
べ
て
、
遊
ぶ
こ
と
は
、
子

ど
も
た
ち
の
基
本
的
な
生
活
習
慣
で

す
。
し
っ
か
り
と
睡
眠
を
取
り
、
た
く

さ
ん
遊
ぶ
こ
と
で
、
お
腹
が
空
き
1
日

3
回
の
食
事
も
進
み
ま
す
。

正
し
い
姿
勢
づ
く
り　

床
な
ど
に
足
を
つ
け
て
、
お
尻
の
上

に
し
っ
か
り
と
上
半
身
が
乗
っ
て
い
る

と
体
が
安
定
し
、
食
べ
や
す
く
、
歯
に

力
が
入
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、

食
堂
が
ま
っ
す
ぐ
に
な
り
、
胃
も
活
動

し
や
す
く
な
り
ま
す
。

作
り
ま
す
。
お
互
い
が
料
理
を
す
る
こ

と
で
、
そ
れ
だ
け
食
生
活
も
豊
か
に
な

る
と
い
う
寸
法
で
す
。

私
の
体
験
か
ら
思
う
に
、
自
分
で

作
っ
て
食
べ
る
こ
と
は
、
食
育
基
本
法

で
述
べ
ら
れ
て
い
る
通
り
、
ま
さ
に
生

き
る
こ
と
の
基
本
で
あ
り
ま
す
。
男
性

自
身
も
料
理
を
す
れ
ば
、
運
動
に
な
り

ボ
ケ
防
止
に
も
な
り
ま
す
。
ま
た
、
こ

れ
ま
で
の
妻
の
苦
労
も
分
か
り
感
謝
の

念
も
わ
き
ま
す
。
同
時
に
、
多
少
な
り

と
も
家
内
の
負
担
を
減
ら
す
こ
と
が
で

き
、
そ
の
結
果
夫
婦
と
も
に
長
生
き
が

で
き
、
一
挙
両
得
に
な
り
ま
す
。

よ
っ
て
「
男
子
も
お
お
い
に
厨
房
に

入
る
べ
し
」が
私
の
結
論
で
あ
り
ま
す
。

※
最
近
は
ま
っ
て
い
る
料
理
を
紹
介
し

ま
す
。「
キ
ャ
ベ
ツ
の
薄
切
り
マ
ヨ

ネ
ー
ズ
ソ
ー
ス
和
え
」（
マ
ヨ
ネ
ー

ズ
大
さ
じ
5　

砂
糖
大
さ
じ
2　

酢

大
さ
じ
1　

塩
コ
シ
ョ
ウ
少
々
）
を

細
切
り
に
し
た
キ
ャ
ベ
ツ
と
和
え
て

出
来
上
が
り
で
す
。
え
び
・
鮭
な
ど
、

好
き
な
物
の
揚
げ
焼
き
を
乗
せ
る
と

良
く
合
い
ま
す
。

食
べ
や
す
く
す
る
工
夫
を

か
み
づ
ら
か
っ
た
り
、
飲
み
込
み
に

く
か
っ
た
り
す
る
と
、
食
べ
な
く
な
っ

て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
食
べ
や

す
く
す
る
工
夫
を
し
ま
し
ょ
う
。

▽
葉
物
野
菜　

繊
維
が
強
い
の
で
、
切

っ
て
軟
ら
か
く
煮
ま
し
ょ
う
。

▽
肉　

小
さ
目
に
切
る
。
食
べ
な
い
と

き
は
、
肉
の
種
類
を
変
え
て
み
ま
し

ょ
う
。
肉
に
よ
っ
て
は
、切
っ
た
後
、

酒
や
み
り
ん
な
ど
の
調
味
料
を
ま
ぶ

し
て
、
し
ば
ら
く
お
い
て
か
ら
調
理

す
る
と
軟
ら
か
く
な
り
ま
す
。

▽
魚　

食
べ
な
い
と
き
は
、
種
類
を
変

え
て
み
ま
し
ょ
う
。
繊
維
を
切
り
、

煮
た
り
、
フ
ラ
イ
や
か
ら
揚
げ
な
ど

に
し
た
り
し
ま
し
ょ
う
。

▽
麺
類　

適
度
な
長
さ
に
切
り
ま
し
ょ

う
。長
す
ぎ
て
も
短
す
ぎ
て
も
フ
ォ
ー

ク
に
絡
み
に
く
く
食
べ
に
く
い
で
す
。

▽
い
も
・
パ
ン
・
卵
な
ど　

口
に
入
れ

た
と
き
に
唾
液
を
吸
っ
て
し
ま
う
の

で
、水
分
を
加
え
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

ス
プ
ー
ン
・
箸
な
ど

ス
プ
ー
ン
な
ど
が
う
ま
く
使
え
な
い

と
食
べ
る
こ
と
に
飽
き
た
り
、
嫌
に
な

っ
た
り
し
ま
す
。
使
え
る
よ
う
に
な
る

ま
で
に
は
、個
人
差
が
あ
り
ま
す
。「
つ

か
む
・
つ
ま
む
・
す
く
う
・
ひ
ね
る
・

に
ぎ
る
」
な
ど
の
、
食
事
に
必
要
な
基

本
的
な
動
き
が
で
き
る
よ
う
に
、
手
や

指
の
使
い
方
を
育
て
る
手
助
け
を
し
ま

し
ょ
う
。

気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い

子
ど
も
の
食
事
の
こ
と
で
心
配
な
こ

と
が
あ
り
ま
し
た
ら
、
各
保
健
セ
ン
タ

ー
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

問健健康推進課保健予防係

481･0726 681･0703

健
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く
り

今
月 の

レ
シ ピ材料（4 人分）

わかめ　50㌘（もどした状態で）
玉ねぎ　中 1/2 個
　　みそ　大さじ 1
　　砂糖　大さじ 1 弱
　　酢　大さじ 1/2

作り方
①玉ねぎは細めのくし切りにして、レンジで 1 分（600w）

加熱して冷ます。
②わかめは食べやすい大きさに切る。
③ a のみそ、砂糖、酢を混ぜて、わかめと玉ねぎを和える。

紹介者　農村生活マイスター

小
お ぐ ち

口 豊
と よ こ

子さん
（豊科南穂高　）

玉ねぎとわかめの酢味噌和え

玉ねぎは、新鮮なうちは生のままでも甘くサラダで
おいしく食べることができます。

日がたつと辛味が出てきますが、熱を通すと甘味が
増しておいしく食べられます。煮たり、焼いたりして
料理に使ってください。

風通しがよく、日の当たらない場所につるせば、2 月
ぐらいまで保存できます。

時間 生活内容

午前 6 時 起床

　 　
7 時 食事

　 　+ 牛乳
　 　

9 時 30 分 間食

　
牛乳

　+ 果物
　 　

　
遊び
散歩

　
　

正午 食事
　 　+ 牛乳
　 　
　 睡眠
　 　

午後 3 時 間食

　
牛乳

　+ 果物
　 　

　
遊び
散歩

　 　
　 　
6 時～ 7 時 食事
　　 　
　 　
8 時～ 9 時 睡眠

いただきます

おはよう

いただきます

いただきます

おやすみなさい

★あいさつで遊びと
食事の区切りをつ
けましょう

正しい姿勢
①背筋を伸ばす。
②おなかと机の間をこぶし

1 つ分開ける。
③足の裏は、しっかりと床

につける。
※足元に箱などを用意し、

足が床に着く状態にする。
④ひじの高さがテーブルの

高さと同じくらいになる
ように調節する。

※ 2 ～ 3 歳児が食事に集
中できるのは、長くて
30 分くらいです。

●１日の生活リズム

食
育
コ
ラ
ム

男
性
の
料
理　
―
男
子
も
お
お
い
に
厨
房
に
入
る
べ
し
―

保
ほ た か

髙　英
ひ で お

雄さん
（穂高柏原）
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体の目覚め

頭の目覚め


