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幼児期は、自我の芽生えもあり、食の悩みが多く表れる時期です。「偏食」「むら食い」「遊び食べ」

「食べるのに時間がかかる」などは、ほとんどの子どもに起こること。子どもの心身の発達を理解し

た上で、あまり無理をせず、ゆったりとした気持ちで向き合うことが大切です。

★好き嫌いが多い★

子どもは本能で味を選り好みしています。生命維持に不可欠なエネルギーを含む甘味、アミノ酸を

含むうま味は誰もが好みます。その一方で、酸味は腐敗の味、苦味は毒の味と認識されるため、子

どもは本能的に嫌がります。すべての味を受け入れるためには、乳幼児期から食経験を積み重ね

る必要があります。

★生活リズムをつくる★

子どもが小食だったり、食事に時間がかかる時には、食事に直接関係がある

ことが気になりがちですが、生活をトータルで見ると、悩みの解消につなが

ることがあります。

食事は、毎食おおよそ決まった時間に食べられるように準備し、「体を動か

して遊ぶ→トイレ→手洗い→食卓に座る→エプロンをつける」といった流れ

を大切して、食事は20～30分ぐらいで終えられると良いでしょう。
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