


 

Ｑ： 子どもは可愛いが、ずっと一緒にいると優しくばかりできない。イライラしてつい怒鳴

ってしまう。優しいママになりたかったのに、一人になりたい時もあるしぐっすり眠りた

い時もある。元気が出ない。 

 

Ａ： ①毎日同じことでイライラするなら、環境に原因があるかもしれませんね。例えば、片

付けができないなら子どもが「やりやすく」「うまくできる」ように環境を変えてみま

しょう。 

   

 

 

 

 
 
 
 
 
 
    ②どんなにいい子でも、お菓子を頻回に与え、長時間 DVD を見せて睡眠不足にさせ

れば、子どもの情緒が不安定になるでしょう。叱る前に原因を取り除きましょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    ③時にはママもリフレッシュ！ 
     ママが元気でいるために、いろんなサービスを利用してみませんか！ 
      ●子育て支援・・・保育所の園庭開放、子育て支援センターやコミュニティセンター 

などで遊び場の提供、講座などを行っています。何でも気軽にお

話ができますよ。 
●一時保育 ・・・体調が悪い時、心や体の疲れが溜まりすぎた時には、一時的な保

育を利用してリフレッシュしてみましょう。子どもが小さい時に

は無理をしがちですが、自分の体も大切にして下さいね。子ども

にとっても、他の人に可愛がってもらうことや他の友だちと遊ぶ

ことは、とても良い刺激や経験となります。 
●ファミリーサポートセンター・・・事前登録により預かってもらえます。 

 

【環境を変える】 

子育て Q＆A 

イライラ 

グズグズ 

子どもが片付けられるだけの量に減らす。

飽きてきたら入れ替える。 

乱暴！ 

【原因を取り除く】 

怒りっぽい 

屋外で体を動かして遊ぶ 

DVD やテレビゲーム（過剰な視覚

刺激や聴覚刺激）を減らす 

戦いものの番組を見せない。武器の

おもちゃを与えない 

甘いお菓子やジュース、スナック菓

子を減らす 

朝食抜きや栄養の偏りをなくす 

かたづけな

さい！ 

幼児の情緒不安

定は、親の関わりよ

りも体に原因がある

事の方が多いもの。

たっぷり食べて、た

っぷり遊んで、たっ

ぷり眠って、気持ち

の良い体を作ること

が、情緒の安定につ

ながります。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
●３日…ひな祭り   あられやひしもちを食べて「桃の節句」をいわいましょう 

●１０日ミントの日   「３と１０」のごろ合わせから。スーッとする感じが、気持ち良い。 

●１６日…十六団子  だんごをお供えして、神様を迎える行事。東北地方に残ってい風

習です。 

  

 

食育だより 

「食」という字は、人に良いと書きます。 
・食は人に生きる為の栄養を与え体をつくり活力源となります。 
・食は人に楽しみを与え、満足させてくれます。 
・食は人に交流の場を与え、互いの心を通じさせてくれます。 

＊心と体を育てる食事や環境を作り「楽しく食べる子」に育ってほ

しいと願っています。 

まーす! 

 

食の行事・記念日 

☆レパートリーを広げよう☆ 

　魚フライ

　とんかつ豚の生姜焼き

焼き魚　　　煮魚

　　　湯豆腐

　　　豚しゃぶ

チャンプル 　がんもどき

～調理法を工夫して生活習慣病を防ぎましょう～ 

 調理法を工夫することで、生活習慣病の原因となる脂質のとり過ぎや、食塩のとり過ぎを
防ぐことができます。健康のために、いろいろな調理法で食を楽しみましょう。 

 
 １つの食材で、思い浮かぶ調
理法が増えれば、毎日の食事づ
くりが楽しくなります。 

 
主菜で油を使った「から揚げ」

にする場合は、副菜には油を使わ
ない「おひたし」にするなどして
献立を立てましょう。 

◎食塩のとり過ぎを防ぐ工夫 

＜食材の香りを活かす＞ 

青じそ、ねぎなどの香味野菜、レモン、 

ゆずなどの果汁の酸味を料理にプラス 

＜調味料の活用＞ 

ごま油やオリーブ油、カレー粉や山椒 

などの調味料を料理にプラス 

＜だしの活用＞ 

だしに含まれるうま 

味は、素材の味わい 

を引きだします 

◎脂質のとり過ぎを防ぐ工夫 

＜油を多く使う献立は少なめに＞ 

揚げ物（天ぷら、フライなど）、 

炒め物、マヨネーズや油を使ったサラダ 

＜油は目分量ではなく計量する＞ 

目分量で油をいれると多くなり 

がち… 

計量する習慣をつけましょう 

(例：野菜炒め 100ｇを炒める場合 

油なれしたフライパン:油 5ｇ(小さじ 1 弱) 

油なれしていないフライパン:油 8ｇ(小さじ 2)） 

いただき 


