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今回のテーマは 

 

 

 
 

子どものごはんと  

食育 



BA379.9『子どもの「おいしい！」を育てる』 

浜美枝／著 すばる舎 2007 

  

    楽しくマナーを守って食べること、お手伝い、四季や地域の味わ

いを伝えていくこと……など、家族でおいしく食卓を囲むための

工夫が詰め込まれています。できそうなことから取り入れ、「お

いしい」を心から言える子どもに育ってくれたら、嬉しいですね。 

BA379.9『頭のよい子が育つ食卓』 

四十万靖／著 朝日新聞出版 2009 

  

    
勉強のできる子の家庭の食卓には、どんな秘密があるのでしょう

か。「頭のよい子」を育てた親たちの食事のこだわりがエピソー

ドと共に集められています。実際に各家庭で出されていたメニュ

ーのレシピも掲載されています。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

BA596『おうちでスクールランチ３９』 

群羊社 2012 

BA493.983／白  

『子どものからだとこころが育つ！６歳までの食事のホント』 

山口真弓／著 すばる舎 2016 

BA596 

『大人気シェフとおうちでつくる一流店の有名レシピ』 

ママモコモてれび／編 マガジンハウス 2014 

 BA596.8『子どもに恥をかかせない食事のマナー』 

岸朝子・葛恵子／著 マガジンハウス 2008 

０から６歳までの食事はからだとこころの成長に大きく影響します。

子どもの年齢や発育に合わせて、何をどう食べさせるかのポイントや、

注意が必要な食材を、管理栄養士である著者が解説しています。後半

には、「好き嫌い」「小食」などのお悩みを解消するレシピや、一緒

に楽しく作れる親子クッキングレシピなど、８４点のオススメレシピ

が掲載されています。 

将来困ることのないよう、大人になる前にマナーは身に付けさせ

てあげたいですね。この本ではテーブルマナーを中心に、訪問や

もてなし、フォーマルな席でのマナーなどが紹介されています。

巻頭にはイラストによるマナーチェックがついているので、まず

親子で挑戦してみるのもいいですね。 

洋食、中華、和食、イタリアン、スイーツの有名店のシェフがプ

ロの技を教えます。各レシピに、子どもが歌いながらお手伝いで

きる「kids's お手伝い」と、よりおいしく仕上げるポイント

「mama's point」の項目があるので、料理の初心者でも親子で

楽しくおいしく料理できます。 

日々、からだもこころも大きく成長する子どもたち。 

「食べる力は生きる力」と言われるとおり、元気に楽しくおいしく食べる力を

身につけさせてあげたいですね！ 

子どもたちが大好きで、栄養満点の給食のメニューを、家でも作

ってみませんか？季節の食材はもちろん、地域の特産品や郷土料

理を取り入れているのも給食ならでは。大人も食べてみたくなる

給食を、ご家庭で再現できます。 

 BA498.59／白『こども薬膳』 

辰巳洋／著 緑書房 2010 

子どもたちの日々の成長に合わせ、薬膳を取り入れてみるのはい

かがでしょうか。食材の性質や効用を知れば、発育や体調、季節

によって、適切な食材を選ぶ参考になるかもしれません。各レシ

ピに「薬膳の知恵」がついているので、レシピを読んでいるだけ

でも薬膳の知識を得ることができます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

このほかにも、相模原市では「赤ちゃんのためのブックリスト」を作成し 

ホームページでご案内しています。 

http://www.city.sagamihara.kanagawa.jp/kosodate/jyoho/booklist/index.html 

「赤ちゃんのためのブックリスト」は「子育てガイド」にも掲載しています。 

「子育てガイド」は、こどものほんのコーナーに配布用がありますので、是非ご覧ください。 

J59『野菜で食育！おいしいスイーツ 全４巻』 

    柿沢安耶／著 岩崎書店 2010-2011 

ちょっと意外？な野菜でスイーツを作ってみませんか。野菜の

ことをよく知って、自分で調理してみたら、嫌いな野菜もおい

しく食べられるかもしれません。巻ごとに、春夏秋冬それぞれ

の季節の野菜を用いたレシピを紹介しています。 

HE498.5『家庭でできる食育』 

池田多鶴子／著  文芸社 2008 

いろはかるたの形式で、食生活のポイントやレシピが一冊にま

とめられています。各項目は親子の会話形式になっていて、誰

でも楽しく学ぶことができます。気になった項目から、すぐに

実践できるヒントがありますよ。 

J64『ぶたにく』 

大西暢夫／写真 幻冬舎エデュケーション 2010 

魚をさばいて調理したことはあっても、豚肉が食卓に並ぶま

での過程を知っている人は、パパ・ママでも多くないのでは

ないでしょうか。ある豚舎を写真で追ったドキュメンタリー

です。児童書ですが、「命をいただく」ことを実感させる、

大人にも読みごたえのある１冊です。 


