
 

飯田市保育家庭課 

  

節分を過ぎるともう「春」と言われますが、まだまだ寒い季節は続きます。暖かくなったり、寒く

なったり「三寒四温」を過ぎて、少しずつ春に近づいていきます。毎日の食事では、栄養のあるもの

を食べて寒さを乗り切り、風邪に負けずに元気に過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年 

２月 

ココアケーキ  

材料<大人２人、こども２人分> 

小麦粉        120g 

ベーキングパウダー  ４g（小さじ１） 

上白糖        40g（大さじ４と 1/2） 

卵          60g（M サイズ 1 個） 

牛乳         60g（大さじ４） 

バター        12g（大さじ１） 

ミルクココア     12g（大さじ１） 

粉砂糖         3g（小さじ１） 

作り方 

①薄力粉、ベーキングパウダー、ココアを合わせてふるって 

おく。 

②バターを溶かしておく。 

③溶かしたバターへ砂糖を２～３回に分けて入れ、その都度 

混ぜる。 

④卵も２～３回に分けて入れ、その都度混ぜる。 

⑤牛乳を加え混ぜる。 

⑥①と③を合わせさっくりと混ぜる。 

⑦マフィンカップに生地を流し空気抜きをし、160～170℃の

オーブンで 20 分位焼く。 

⑧お好みで粉砂糖を上に振る。 

＼保育園のレシピ／ 

2 月 14 日はバレンタイン！ 

チョコレートのお話 

チョコレートの主な原料であるカカオの種子

「カカオ豆」の中には、健康に良いとされる成分

が豊富に含まれています。特に、抗酸化作用のあ

る「カカオポリフェノール」は注目されている成

分で、①活性酸素から体を守る②ストレス低減・

リラックス③脳の活性化④動脈硬化・高血圧の予

防などの効果が期待できます。ちょっと疲れたと

きにチョコレートを食べるとほっとしますね。こ

どもにチョコレートを与える年齢に明確な基準

はありませんが、カフェインが入っているので、

３歳以上になってからが望ましいとされていま

す。また、脂質や糖分が多いため、食事に影響が

出て食欲減退につながりやすくなります。与える

ときには量を決めて、食べた後は歯みがきやうが

いをするように約束をしてから与えましょう。 

裏面へ⇒ 



食事に関するアンケート  

６月の食育月間では、食事と睡眠に関するアンケートにご協力いただき誠にありがとうございまし

た。ご回答いただいたアンケート結果をご報告いたします。今月は「こどもの食事について困ってい

ること・悩んでいること」に回答がありました、その他の意見をご紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                   

 

三角食べができない☞ 三角食べは 1970 年代ごろから推奨されたと言われています。食べ方に正解や優劣はなく、

「三角食べ」「ばっかり食べ」どちらにもメリット・デメリットがあるとされており、一概にどちらが良いという

ことはできません。こどもたちには、 

①強要されて食べるのではなく、ゆっくり噛んで食べること 

②順番を気にするのではなく、１つ１つの料理に興味を持つよう、目で見て、香りをかいで、味わうこと 

③食事ができることに感謝し、作り手の気持ちを思いやることで偏らずに食べるようにする 

といった食べ方を伝えていけると良いと思います。 

ずっと座って食べられない☞ まず、食事の時間にしっかりお腹が空いていることが大切です。また、食事に集中

できるよう、テレビやおもちゃが目に入らないよう、食卓の周りをすっきりさせましょう。もし、食事中に立ち

上がる行動をとっても、注目しないようにしましょう。こどもは注目されると、大人の気持ちを引きたくなり、

好ましくない行動を繰り返します。冷静に、表情を変えずにいましょう。好ましい行動が出たら褒めることで、

好ましくない行動が自然に減っていきます。 

葉物野菜が苦手、野菜をなかなか食べてくれない☞ こどもの食べ物の好き嫌いは、その食べ物が嫌い（苦手）と

いうよりは、食べ慣れていないことによることが多いです。これは、新奇性恐怖といい、初めての食べ物に恐怖

心を持つ習性をさします。その食品に慣れ親しむ機会をつくることが重要とされています。食事のときに、大人

が「これ食べるかしら？」と不安げにこどもの様子を見るのではなく、周囲が「おいしい！」と楽しい雰囲気で

いただくと、こどもも安心して食べるようになります。食事環境（家族と一緒に食事、楽しい雰囲気）、繰り返し

の提供（10～15 回の再提示が目安）、モデリング効果（大人がおいしそうに食べる姿を見せる）、自己選択（小皿

に多種類を出す）、ポジティブな言葉かけなどを通し、だんだんに食べられるものの幅が広がっていくと良いです

ね。 


