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１日３回の食事の時間と就寝・起床の時間を一定の

時間にすることで、生活リズムを整えることができま

す。離乳期から生活リズムを整えていきましょう。 

 

 

 

幼児期の原点は「楽しく食べること」です。家族みん

なで、会話を楽しみながら食卓を囲み、基本的な食

習慣や食事のマナーを育てていきましょう。 

生活リズムを作りましょう！ 

 

 

子ども（１歳）の食事量は 

主食（ご飯、パン、麺など）・主菜（魚、肉、卵な

ど）・副菜（野菜、いもなど） 

→それぞれ大人の１/２弱程度 

果物は１/２程度 

が１日の目安量です。まだ十分に噛むことができな

いので、奥歯が生えそろう３歳までは、食べ物の固

さ、大きさ、味付けなどに配慮しましょう。 

 

食 事 量 の 目 安 
 

 

一度にたくさん食べられない子どもにとっておやつは

食事の一部です。大人と同じように甘いお菓子やスナ

ック菓子ではなく、食事の補いになるものをおやつにし

ましょう。 

 １日１～２回、時間と量を決めて、お茶や牛乳などの

飲み物と組み合わせて与えましょう。 

１～２歳のおやつは１日１００～１５０Kcal が目安になり

ます。 

 

★★おやつの例★★ 

牛乳（子ども用コップ１杯）＋バナナ１/２本 

⇒ １００kcal 

お茶（子ども用コップ１杯）＋せんべい２枚  

⇒ ５０kcal 

 

おやつは食事のひとつです 

１回当たりの目安量 

穀類(g) 軟 飯～ 90 

ご 飯   80 

野菜・果物類(g) 40～50 

魚(g) 

又は肉(g) 

又は豆腐(g) 

又は卵(個) 

又は乳製品(g) 

１５～２０ 

１５～２０ 

５０～５５ 

全卵 1/2～2/3 

100 

 

 

 

手づかみ食べは自分で食べられるようになる練習です。 

手づかみ食べしやすいように 

 

 

 

 

 

食事の前に 

●汚れてもいいエプロンをつけたり、床に新聞紙やビニ

ールシートを敷いたりすると片付けがしやすくなりま

す。 

手 づ か み 食 べ 

●汁ものは少量にしておく。 

  

●ご飯をおにぎりにしたり 

 野菜を大きめに切る。 

家族で食事を楽しみましょう！ 


