
１２月 給食だより 

                                      光徳保育園 

 

 ☆五味を意識して食べよう 
 五味を意識した食事は、おいしさを楽しむだけでなく、健康にもつながる良い手法です。五味とは、

甘味、塩味、酸味、苦味、うま味の五つの基本的な味覚のことです。それぞれの味覚をバランスよく取

り入れることで、満足感がある食事となり、それが子どもの食への意欲を高め、必要なエネルギー、栄

養素の摂取につながります。 

 

甘味…エネルギー源となり、心を落ち着かせる 

塩味…体液の均衡を保ち、筋肉の働きを助ける 

酸味…疲労の回復に役立ち、食欲を増進させる 

苦味…解毒作用があり、消化を助ける 

うま味…食欲を増進させ、成長を促す 

 

☆味覚を育てる食事支援 
 １．接触頻度を増やす 

苦味や酸味など、子どもが苦手な味を持つ料理でも、接触回数が増えると、嫌悪感が薄れていきます。

これを「単純接触効果」と言います。子どもが一口でも食べることができれば良いのですが、難しけれ

ば見るだけでもＯＫ。家族がおいしそうに食べている姿を見るだけでも効果があります。 

好物や遊びなどで釣るような無理強いは逆効果になることもあります。 

 

２．同じ食品を繰り返し提供する 

 同じものを反復して摂取することで、安全が予測できるようになり、その安心感が嗜好性を生むと言

われています。特に低年齢児は嗜好が定着しやすいため、より早い段階で食べ慣れることをめざしまし

ょう。 

 
 ３．調理の工夫 

 旬の食材は栄養価が高く、旬はそれぞれの味が最も引き立つ時期です。食経験の少ない子どもにとって、おいし

さは重要。新鮮な食材で五味を味わいましょう。また、子どもが苦手な味（特に苦味）を持つ食材はしっかりとア

ク抜きをしたり、特有のえぐみを抑える食材・調味料を組み合わせたりしましょう。 

 

 

 

☆おすすめ！五味バランス冬レシピ 
寒い冬に、ほっこり温まる料理を楽しみましょう。 

・鶏と野菜の味噌鍋  

 鶏肉・根菜（甘味）、小松菜（苦味）、みそ（塩味）、鶏肉・だし（うま味） 

・冬野菜のさっぱり雑炊 

 米・鶏肉・野菜（甘味）、塩（塩味）、ゆず（酸味）、小松菜・水菜（苦味）、鶏肉・きのこ（うま味） 

五味への嗜好を獲得することで、味覚

がより豊かになり、薄味でも素材本来

の味を楽しめるようになります。 


