




　幼児期の食事のポイント
　　・１日３食の規則正しい食事の習慣をつくること。

　　・食事の一部としてのおやつに気を付けること。

　　・好きな食べ物を増やすこと。

　望ましい食事のパターン

　

　幼児期にとって大切な朝食
　　・昼食と夕食だけでは，一日に必要な栄養素が足りなくなりがちです。
　　・『早寝・早起き・朝ごはん』でリズムのあるイキイキとした１日を。

3 歳 児 の 食 事

副菜
炒めたり，煮た野菜料理

（生野菜を食べる練習も）

主菜
肉・魚・大豆製品・卵などから1品

主食
ごはんなら，子どものお茶碗１杯

パンなら，１枚

汁物
野菜は，味噌汁やスープに入れると

食べやすいです。

間食
間食は食事で摂りきれない栄養補給です。
☆牛乳やヨーグルト等の乳製品は，毎日摂りましょう。

☆果物はジュースではなく，そのまま食べましょう。

☆卵を使ったホットケーキや蒸しパン等のおやつなども上手に取り入れましょう。



歯の健康は食生活と深く関わっています。
子どもの歯＝「乳歯」は、噛むことと、将来生え替わる永久歯を正しい位置に導くという
大切な役割があります。これからむし歯を増やさないように、次のことに注意しましょう。

〇　生活リズム

早寝、早起きの規則正しい生活リズムが大切です。
朝寝坊では朝ご飯がきちんと食べられず、その分間食する回数が多くなりがちです。
たとえ小さなアメ1個でも量に関係なく口の中は汚れてしまいます。
３回の食事と1回程度のおやつは規則正しく与え、
ダラダラたべることのないようにしましょう。

〇　おやつ

幼児期のおやつは、甘いものやスナック菓子ばかりでなく、
栄養の補給として乳製品や果物を中心にしましょう。
特に糖分が多く歯につきやすいお菓子（アメ、チョコ等）や
甘い飲み物（ジュース、イオン飲料等）は
むし歯になりやすく、好き嫌いや小食又は肥満の原因になりますので、
与えすぎに注意しましょう。

〇歯みがき

お子さん自身にみがかせることも大切ですが、3歳では完全にきれいにはみがけません。
夜寝る前には大人が仕上げみがきをしてあげましょう。
歯ブラシは毛の部分が小さめのものを選び、
特に、歯と歯ぐきの境目と奥歯のかみ合わせの部分をよくみがきましょう。
歯みがき剤を使う場合は「フッ素配合」のものを選びましょう。

むし歯予防は食生活から
ー3歳児の歯の健康ー

好き嫌い


