<食育>明日からできる10の提案
はじめに―食を通じて子どもは育つ。この食生活で子どもは元気になる！「子どもが偏食で困っています」「子どもが野菜を食べてくれません」「ごはんばっかり食べておかずを食べてくれません」と悩むお母さんたちへ…
①ご飯をしっかり食べさせる。

②飲み物は｢水・麦茶・ほうじ茶｣⇒新生児は水分80％
・熱量のないもの
③朝食は｢ご版・みそ汁・漬け物｣

④カタカナ主食は日曜日⇒パスタ､ピザ､ラーメン等

⑤子どものおやつは食事

⑥食事はゆっくりと楽しく
⑦ご飯は未精製の穀類⇒玄米､三分づき～７分づき､胚芽米⇒白米(雑穀を入れる)

⑧副食は野菜を中心に

⑨動物性食品は魚介類を優先

⑩食品の安全性にも配慮しましょう｡
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第１章　明日から実行できる１０の提案
1.子どもは健康
／つがつくまでの食事が一生を決める

・ひとつ､ふたつ､みっつ～９つまで
・アレルギー疾患や肥満､小児成人病など

／子どもは健康

／子どもの食事は簡単

・子供は自分の体調と運動量からどれだけ食べればいいのかがわかる｡
／子どもは｢胃袋｣で食べる

／子どもにはまだ｢心｣の栄養はいらない

2.食生活の常識を問い直す

／バランスって何？

・昔の母親は朝食にご飯､みそ汁､漬け物､納豆｡

／栄養教育は欧米のモノマネ

・北緯50度の栄養学
・寒くて降水量がすくないところでは植物が育たない⇒動物に頼る＝肉食

／話を難しくした栄養教育
・栄養素のバランス⇒？？

／便りでわかる食生活

・便の重みが直腸を引っ張ることで便意が起き､大きくてしっかりした便があるときは待てない｡
3. ヒトは「でんぷん」を食べる動物
／子どもに偏食はない

・子どもは空腹を満たせる熱量(エネルギー)の高い食べ物を欲している｡

／ヒトの主食は｢水｣と｢でんぷん｣
／ご飯が一番

・｢米｣に食品添加物なし

・ご飯以外の主食(パンやパスタ)にあう副食には食品添加物の心配｡パンには油
・ご飯の副食には季節感

／パンはお菓子

・主食と乳がんの関係⇒70％以上がパン食

・食パンは腹持ちが悪い⇒不必要にお菓子が欲しくなる

／戻る場所を教えたい

・幼児期の子どもたちに戻れる場所を教えたい｡⇒和食
4.見直したい副食

／朝はみそ汁から

・ご飯とみそ汁(発酵させたみそ)と漬け物

・タンパク質や脂質は豆類から⇒豆類の吸収には発酵食品にすると80％
／漬け物は最高の野菜料理
／常備食は強い味方
・昔からの常備食を活用する｡

・幼児期の子どもは朝から多種類の副食を欲していない｡
／副食は野菜中心
・副食は季節(旬)の野菜､海藻､いも類などを中心に､目安として動物性食品よりも多くなるように心がける｡
／マメに食べたい､豆類､種実類

・意識して食べてほしいのが豆類､種実類
／動物性食品は魚介類中心

・養殖魚の場合は抗生物質などの心配も

／菜食はすすめない

・70､80代の若々しさ⇒動物性食品を食べる量が増えた⇒少量しか食べられない高齢者にはおすすめ
5.子どものおやつは食事
／子どものおやつは４回目の食事

・①穀類②いも類③豆､種子類④果物､ドライフルーツ

⑤黒砂糖､はちみつ⑥白砂糖､油脂類⑦甘い飲料水
・食欲の四季⇒食べ過ぎに要注意
／子どもは甘い物が好き
・日常はお母さんがきちんとしてあげる｡大きくなってからでは遅い｡

／砂糖には注意が必要

・白砂糖はエンプティ―食品
・油脂類、アルコール飲料にも要注意

・同じ砂糖の入ったものでも､一番怖いのは飲料水⇒お菓子より吸収が早い⇒インシュリンの浪費

6.食生活の具体的な提案

／食生活にも土台や柱がある

・｢食生活を見直す｣ことは家を建てることと似ている｡

・優先順位がある｡

第２章　こんな給食を食べたい！―自園給食・民間委託給食・お弁当
■和食献立に切り替えました―みたか中央通り保育室(東京都）―0～2才の園児約30人
■無農薬米と有機無農薬野菜で―緑園なえば保育園(神奈川）
■良質の素材を本来の味で伝える―くるみ保育園(埼玉)―園児100余人

■民間委託給食で完全米飯化－明美ヶ丘幼稚園(新潟)

…他　　　　　 幕内秀夫　かもがわ出版 (2004/08)より
第３章　元気な食生活へＱ＆Ａ（主食；みそ汁・漬け物・常備食；副食　他）　　　終わりに　２００４年７月
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以上皆みな様からの学びです｡ありがとうございます｡2012.4.23
