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ごはんですよ～ 
横浜市多機能型拠点こまち 

左近山放課後等デイサービスたんぽぽ 

管理栄養士 山田恵子 

炊飯器でできる根菜の酒粕煮 

 

 

 

 

今月の簡単  
もう１品 

食物の好き嫌い part2 

酸味や苦味は子どもが嫌いな味。 

子どもが嫌う食物の一つにピーマンがあります。 ビーマンのような苦味のある食物を子ど

もが嫌うのは当然のこと、そのような意味では、好き嫌いが、あって当然のこととなります。 

また、辛味などは、痛覚も関係し、トウガラシやワサビなどを薬味としておいしいと感じられる

のは、年を重ねてからです。苦味や酸味に敏感な子どもに対して、それを“好き嫌いがあっては

いけない”と強制的に食べさせようとするのは無理なことです。 

感覚の個人差や経験差の違いを認めてあげることが大切です。 

 子どもが好き嫌いをなくしたいと考えるときに、保護者が協力することはよいと思います。 

が、嫌がる子どもに対して、無理やり食べさせても拒否が強くなるだけです。 

この場合は、脳が嫌がっているので、その程度が強ければ、嘔吐にもつながります。我慢して食

べても、それは好き嫌いを克服したわけではありません。その次から、何とか食べなくてもす

むように子どもは考えます。そして給食の時間が嫌であると、保育園・幼稚園や学校が嫌いに

なることさえあります。 

好き嫌いは、乳幼児期から食事の経験を広げることで少なくすることができます。 

それでも嫌いな食べ物は無理強いせずに、少しずつ楽しい食事の中から食物の経験を広げて

いきます。 

子供の食事
なぜなぜ 

  

参考・引用文献 田角 勝：子供の摂食嚥下サポートガイド 

材料 ３人前 

和風冷凍野菜  1/2袋 

鶏むね肉     ２０ｇ 

酒粕         ５ｇ 

みそ         ５ｇ 

だし汁      １５０ｇ 

醤油         ２ｇ 
作り方 
 
1. 鶏むね肉は一口サイズに切る。 
2. 冷凍和風野菜、鶏むね肉・調味料をすべて

炊飯器に入れる。 
3. 炊飯を押して保温になれば出来上がり。 

https://ord.yahoo.co.jp/o/recipe/RV=1/RE=1542972700/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy5uaXNzdWkuY28uanAvcmVjaXBlL2l0ZW0vMDEwMzUuaHRtbA--/RS=%5eADBzeyijKTb6BnfkF.Y_ODiTr6fpqU-;_ylt=A2RCKw6ck_ZbKEAAoxp18_17

