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０歳 食べることに興味をもつ

１歳 食材に興味を持ち楽しく食べる

２歳 意欲的に食べるようになる

３歳 食べる楽しさを知る

４歳 食べ物と栄養の関係興味を持つ

５歳 食べ物と栄養の関係や身体の仕組みを知る

子どもにとっておやつとは？？
子どもは発育・成長に多くの栄養が必要ですが、胃

が小さいので、３回の食事では必要量がとれません。

そのため、１日に３回の食事でとれない栄養を補う

ためにおやつが必要になります。おやつは『４回目

の食事』と考え、砂糖、油、塩の多いものはなるべ

く控えましょう。

お月見を楽しむ

月見(中秋の名月)の由来

旧暦９月１５日前後の満月を十五夜と

いい、ススキを飾り、月見団子やお酒

を供えて月を愛でる風習があります。

２０２１年の中秋の名月は

９月２１日。晴れていれば

今年も美しい満月を楽しむ

ことができるでしょう。

少しづつ暑さが和らぎ、秋の訪れが感じられ

る季節になりましたね。「食欲の秋」「実り

の秋」といわれるように、秋はおいしいもの

がたくさん採れます。食欲がぐんとアップす

るこの時期は好き嫌いをなくす良い機会かも

しれません。たくさん遊んで、おいしく食べ

て、ぐっすり寝るの３つのリズムを意識して

いきましょう。


