
３・３ごはんで元気の国へしゅっぱーつ！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主な栄養素：たんぱく質 

        カルシウム 

主な栄養素：炭水化物 主な栄養素：ビタミン、ミネラル 

食物繊維 

魚 
魚介類 

卵 

 

肉 

大豆 
大豆製品 

牛乳 
乳製品 

ごはん パン 

めん いも 

野菜 果物 

海藻 きのこ 

黄の食べ物 

炭水化物に含まれるブドウ糖
は、脳の唯一のエネルギー源
です 

赤の食べ物 

たんぱく質は筋肉や血液に 
カルシウムは骨や歯を丈夫
にします 

緑の食べ物 

病気から体を守ります 
また、ビタミンは赤・黄の 
働きを助けます 

 

力や熱になる食べ物 体をつくる食べ物 体の調子を整える食べ物 

３・３ごはんとは、朝・昼・夜の 3 食とも、赤・黄・緑の３色をそろえる食べ方です 

苦手な食べ物は無理強いしないことが大切です。 

食べる意欲を育むように心がけましょう。 

おいしそうに食べる姿を見せる 食事と会話を楽しむ 

 

同じものを一緒に食べる 

食べない食品も食卓に出す 食べにくい食品は調理を工夫する 

「嫌い」ではなく、奥歯が生えそろう３歳くらいまでは食べにくい食品があります 

 
 パサパサしたもの  ペラペラしたもの バラバラしたもの 

  弾力のあるもの  かたいもの 皮やすじが口に残るもの 

「嫌い」を「好き」へ変えるために 

嫌いであることを認めて理由（食べにくい、見た目、食べたことが無い、嫌な記憶があるなど）を探り、それを

解消する工夫ができると良いですね。 

パン・さつまいも 

ゆでたまご など 

唾液を吸う食品は口に残って食べにく
い。パンはペースト状のものを塗る。卵
は刻んでタルタル状に。いもは水分を
含ませる。 

 

 

わかめ、レタス 

油あげ など 

薄くてかみ切りにくい食品は、小さく刻

んで加熱する。 レタスは生ではなく、

スープにしたり、刻んでチャーハンに。 

 

 

ブロッコリー 

ひき肉 など 

口の中でまとまらない食品は噛みにく

いので、トロミをつける。ひき肉はハン

バーグや肉団子にする。 

 

トマト 

まめ  など 

薄皮やすじは口に残りやすく、食べにく

い。トマトは湯むきをし、豆はすじと皮を

取り除く。 

かたまり肉は食べにくいので、薄切り肉

を使用する。えび、いか、たこは小さく刻

むかすり身にして団子にする。 

奥歯でかみつぶさないと食べにくい食品

は無理に食べさせなくて良い。 

食べさせる場合は、小さく切る。 

肉、えび、いか 

たこ  など 

かまぼこ、きのこ  

こんにゃく、貝 など 

空腹をつくる 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

子どもの味覚は身体の成長と同時に形成されます。 

色々な食材の味に慣れ、味覚の幅を広げていくこと

が大切です。 

薄味を基本に素材の味を生かすことで、味覚の経験

が積み重ねられて、野菜などの苦みや酸味がある 

食べ物も食べられるようになってきます。 

多様な味の経験が「おいしい！」の感覚を作ってい

きます。 

個別栄養相談を行っています 

 

 こども・健康部 健康づくり推進課 栄養士 

 

メールでの相談  

市役所相談室・窓口 
訪問での相談 

0869-24-8031 
＊平日８：3０～１７：１５ 

 

電話での相談  


