
　食欲アップにつながる見た目  子どもの好きなキャラクター

ｓｔｅｐ1 基本情報　（いつ・どこで・だれと・どのように食事をしている？）
ｓｔｅｐ2 今日の体調は？
ｓｔｅｐ3 食事を見て、聞いて、香りを確認
ｓｔｅｐ4 口に入れている途中の味、香り、舌触り、温度
ｓｔｅｐ5 飲み込んだ後の香り、味

　ごはんの「白色」にプラスして２色以上の色を使うと、視覚的に興味を高め
ることができます。人がおいしさを感じる色は、暖色系の「オレンジ・赤・黄
色」。そこに補色として寒色系の「緑色」を足すとさらに料理のおいしさを演
出できます。食事を通して五感を刺激

　食べることは一度に五感を刺激することができるため、体だけでなく
脳の発達にも大きな影響を与えます。毎日の食事で、五感を上手に
刺激して、健康な体と脳を育てましょう。

■五感とは
　人は、体を健常かつ安全に保つために、感覚器官である「目、耳、鼻、舌、および
皮膚」から情報を受け取っています。子どもは、この五感を統合して「心地よい（安
全・安心）」と覚えていくため、食事においても「五感」を意識することが大切です。 　せんべいを食べた時の「サクサク・ガリガリ」といった音は、おいしさにつな

がる音ですが、子どもによっては、嫌がることもあります。また、食べた時の
音ではなく、食具がぶつかる音を極端に嫌がる子もいます。
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　盛り付けの工夫

食事は「楽しいもの」として記憶することが何よりも大切。五感をフル稼働させた結
果、「食べない」ということがあるかもしれませんが、今は練習の時！とおおらかな気
持ちで見守り、無理強いせず、楽しい食体験を積み重ねることを心がけましょう。

　子どもの食事は、熱すぎず、冷たすぎない適温で提供することが大切で
す。そして、子どもが心地よいと感じる舌触りの固さや大きさに調理する必
要があります。手づかみ食べは五感の刺激を促します。

子どもは、繰り返して食べる体験を通して、安全に食べられることを学び、味わうこと
ができるようになります。毎日の食事でいろいろな食材に挑戦しましょう。

■五感を意識して食事をする

　子どもの五感を刺激するためには、周囲の大人が五感を意識して環境づ
くり、食事の内容、声かけなどを行うことが大切です。　生臭さがある魚に対しての「好き嫌い」は、味覚ではなく嗅覚の刺激が原

因となっていることがあります。
　嗅覚に関連した好き嫌いでは、「かつおのだし汁」を活用するのが効果的
です。一貫性のある「だし汁」の風味で、食材特有の香りを和らげることがで
きます。

■記憶と結びつく食体験


