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M サイズ
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牛乳なら
250cc
または
乳製品

ごはん　100g　　２杯
食パン　6 枚切り　１枚

ごはん　150g　　  ２杯
食パン　6 枚切り 　　　１.5 枚

25g

70g 1 個
(50g) 120g 230g 200g

肉 卵 大豆製品 乳製品・小魚いも さとう 油　類 果　　物 海藻・きのこ色の濃い野菜 その他の野菜米・パン・麺類

豆腐なら
　丁
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　個
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など
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５g
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など
120g
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　個
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2
1
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4
1

3
1
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大
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(15g)

海　藻
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(25g)

4
1１

1 日にとりたい食品の目安量　～毎食、主食・主菜・副菜をバランスよく取り入れるように心がけましょう～

生活時間割　～早寝・早起き・朝ごはん！～

元気に遊んだら、おなかも
ペコペコ！食事の前には手
洗い、うがいをしましょう。
「いただきます」「ごちそう
さま」のあいさつも忘れず
にしましょう。

テーブルをふいたり、
おはしを並べたり、
お手伝いをしましょう。

朝 7～8時には起きて
朝ごはんを食べましょう。

自分で食べる意欲をもたせま
しょう。おはしは、６歳頃ま
でに上手に使えるように、ゆっ
くり練習していきましょう。
また、一緒に食卓を囲む人と
食事を楽しみましょう。(共食 )

お昼まで、できれば外で

て遊びましょう。
たっぷりからだを動かし

３時のおやつタイムは子どもの大好き
な時間！
おやつは、食事の一部 (補食 ) として
大切な役割を果たしています。
菓子類に偏らないよう内容に気をつけ
ましょう。

夕食のあとはしっかり
歯みがきをし、その後
は食べたりしないよう
にしましょう。
早寝の習慣も大切にし
ましょう。

ほとんど歯が生えそろって
いますが大人と同じように
はまだ噛めません。かじる
・噛む・飲み込むなどの食
べ方の学びは続きます。

３歳児～３歳児～

幼児期に
こころがけたいこと
１　生活リズムを整える
生活リズムとは、３回の食
事や睡眠、運動、起床、就寝
などの周期のことです。生活
リズムを振り返ってみましょ
う。
２　栄養バランスのとれた食事
献立は、主食・主菜・副菜
の組み合わせを基本としまし
ょう。
３　成長曲線の活用
母子健康手帳の「幼児身体
発育曲線」に身長、体重を記
録していきましょう。


