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「千葉県食育推進計画」と「健康ちば２１」
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１．食べることは楽しいこと　よく噛んで味わいましょう

　食事は、離乳食を食べ始めてから生涯に
わたって行います。食べることの楽しさと
よく噛んで味わうことの大切さを伝え、生
涯にわたって豊かな食生活を推進しましょ
う。
　家族や仲間と楽しい会話を弾ませなが
ら、食べ物をよく噛んで、味わって食事を
すると、食べ物のおいしい味や香りが口や
鼻に広がり、こころもからだも元気になり
ます。

　食べることが、いくつになっても楽しい
ことであるためには、いろいろな食べ物を
知って、その特徴を理解し、自分にとって
望ましい食べ方（種類、量、形状など）が
わかることが大切です。年齢に応じて望ま
しい食べ方はゆるやかに変化します。

　離乳食を食べ始めてから２歳頃までの食
生活は、保護者の手助けが必要です。離乳
食を通じて、食べ物を噛んで飲み込むこと
や食べ物の味を覚えます。乳歯の生え方、
唇や舌など口の動きに合わせて、子どもの
食べる力を育てましょう。
　３歳頃には乳歯が生え揃い、大人と同じ
ようなものが食べられるようになります。
　家族と一緒の食事で、食べ方や新しい食
材を学び、「おいしいね」「うれしいね」の
優しい言葉をそえて、食べる楽しさを伝え
ましょう。

　よく噛むことは、早食いや食べ過ぎ防止
にもなります。食材を大きめに切ったり、
歯ごたえのある食材を取り入れたり、噛む
ことを促す工夫により、子どもの頃から、
生活習慣病予防のためにも、よく噛む習慣
を身に付けましょう。

　成人すると進学や就職などで生活環境が
変わり、自ら食事を選択することが多くな
ります。外食や中食の機会も増えるので、
３食バランス良く、野菜と減塩に気を付け
て食事をとりましょう。

　また高齢になると食事量が減りがちで
す。おかずもしっかり食べて、多様な食品
を味わいましょう。
　楽しく食事をすることは、食欲がすすむ
きっかけになります。家族や仲間と食事を
一緒に食べ、楽しく会話したり、美味しい
料理を食べに出かけたり、市販の弁当や惣
菜を購入しに出かけたり等、外出すること
も食事を楽しむコツです。
　
　食事を楽しみ、健康に配慮し、多様な食
品を味わって食べましょう！
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