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5月中は突然の夏日かと思いきや、冷たい雨の日もあり、不安定なお天気でしたね。 

これから梅雨に入り、蒸し暑い日も多くなったりして体調を崩しやすい時期でもありま

す。栄養バランスの良い食事を心がけて、これからの本格的な暑さに備えましょう。 

この時期に起きやすい心の不調とその原因 

新年度が始まり、ゴールデンウィークも過ぎて、世の中が落ち着く頃に陥りやす

いのが「六月病」。「五月病」と同様、環境変化に適応できずに起こるメンタル

不調です。また、6 月は祝日がなく、適切に気分転換や休養を取りにくいこと

も、六月病に影響していると言われています。 

＜積極的に摂りたい成分＞ 

●気持ちを前向きにするセロトニンの原料となるトリプトファン 

●セロトニンの合成に欠かせないビタミン B6 

●トリプトファンを脳へ効率的に運ぶ炭水化物 

●心身にストレスがかかると大量に消費されるビタミン C  

●梅雨の日照不足を補うビタミン D 

※太字はさまざまな栄養成分を含む、特におすすめの食材です。 

栄養成分 食材 

トリプトファン 
卵、豆腐、納豆、チーズ、ヨーグルト、牛乳、まぐろ、
豚レバー、バナナ、ピーナッツ 

ビタミン B6 
まぐろ、かつお、さけ、鶏ささみ、豚レバー、バナナ、
キャベツ、ピスタチオナッツ、焼きのり 

ビタミン C 
赤ピーマン、ブロッコリー、キャベツ、ジャガイモ、 
キウイ、イチゴ 

ビタミン D 鮭、干し椎茸、マイタケ、さわら、しらす 

炭水化物 玄米、ライ麦パン、全粒粉パスタ、ジャガイモ、サツマイモ 

もりもり げんき



６月の特別給食 
         １７日のお誕生日会メニュー     

●ピラフ   ●のり塩チキン  ●マカロニサラダ 
●トマト   ●オクラとえのきのスープ 
おやつは「かたつむりクッキー」です        

     ３０日のご当地料理メニュー      
今月は「和歌山(わかやま)県」のご当地料理です♪ 

●しらす丼 ●梅風味つくね ●すろっぽ ●みそ汁(小松菜・えのき・人参) 
おやつは「ふな焼き」です         

 

 

好き嫌いがあることは成長の証 
一般的に、1歳 6ヶ月以降になると「食べものの好き嫌い」が増えてくる傾向があり

ます。これは順調に離乳食が進んでいたお子さんでも起こることなので、保護者のなか

には、まるで振り出しに戻ったように感じて、悩んでしまう方も多いかと思います。 

しかし、幼児期における食べものの好き嫌いは、実は子どもたちの成長と発達にそ

の要因があることが多いようです。 

【好き嫌いの原因 1】自我と口の機能が発達すること 

自我が発達し、自己主張ができるようになってきたという証拠であり、口の機能の発達

によって、食べ物の舌触りや味を感じ取れるようになったということ。 

【好き嫌いの原因 2】子どもの味センサーは大人より敏感！ 

私達の舌には、味蕾（みらい）とよばれる味を感じるセンサーが存在し、生後 3か月

頃には 1万個にもなるというこの「味蕾」ですが、じつは、大人になるにつれて数が

減少してしまいます。つまり、子どもは大人以上に味に敏感だということ。苦手な味

が、大人以上に感じやすいのです。 

【好き嫌いの原因 3】生きるために必要な味を見分ける能力が備わっている 

自然界において「酸味」は腐敗を感じさせる味のサインですし、「苦味」は薬物や毒の

味のサインです。私たちの体には「生命をおびやかす味は、最初は受け入れない！」と

いうメカニズムが備わっているので、それらの味覚が比較的強い野菜などを子どもたち

が「ペッ！」と吐き出してしまう…というのも、ごく自然なことだと言えるでしょう。 

時間をかけて「食べてみようかな？」の気持ちを引き出そう
どうしても食べられない食材でも、苦手だから出さない・見せないではなく食卓に並べ
て、視覚的に認識させるようにしましょう。食べられなくても、「食べもの」のグルー
プからその食べ物を排除しないでほしいのです。「見慣れているもの」に対しては、子
どもたちも「ちょっと食べてみようかな」という気持ちがわきやすいもの。様子をみな
がら「ひと口だけ食べてみない？」と優しく声をかけてみて、少しでも食べられたらほ
めてあげてください。失敗しても叱る必要はありません。子どもたちの「食べてみよう
かな」という気持ちが、すんなり行動になるまで、焦らずその子のペースにあわせて取
り組みましょう。そして、好き嫌いもある程度はその子の「個性」として認めてあげて
もいいと思います。「食べることは楽しいこと」が大前提であることを忘れずに！ 


