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本日の内容

１．小児における「食べること」と「発達」

２．発達段階と子供の栄養の特徴

①乳児期 ②幼児期 ③学童期・思春期

３．小児の栄養評価（栄養アセスメント）

４．小児の栄養と食生活・食育

５．若年女性の栄養障害

６．食事摂取基準



１．子供にとって「食べること」と「栄養」



子供にとっての栄養

生命や健康、日常生活の活動を維持し

成長・発達を促すために必要なエネル

ギーや栄養素を体外から取り入れるこ

とである。



成長、発達、発育

成長（growth）

身体の形や大き さなど形態的な変化

発達（development）

機能的な変化

発育 （growth and development）

成長と発達を合わせた変化



食べることとは？

食べること

栄養

感覚社会性



小児の栄養の特徴

• 成長に必要な栄養摂取

• 人としての食行動の獲得

食習慣

咀嚼機能

食文化

社会性



子供にとっての食育
（第4次食育推進基本計画）

◆生涯を通じた心身の 健康を支える食育の推進

◆持続可能な食を支える 食育の推進

◆新たな日常やデジタル化に 対応した食育の推進

農林水産省HPより



１．発達段階と子供の栄養の特徴



各器官の発達パターン

小児期は心身の
成長発達が
顕著な時期

未熟性・個人差大

リンパ系型

神経系型

生殖器型

一般型

Scammonの臓器別発育曲線



血清免疫グロブリン濃度の年齢による変動

IgG IgA

IgM

出生 １歳 ５歳 10歳胎生期 出生

児生成IgG

母体由来

IgG



成長速度曲線



食べる機能の発達

• 探索反射

• 捕捉反射

• 吸啜反射

• 嚥下反射

哺乳に関する原始反射

固形物を咀嚼嚥下する機能



摂食・嚥下機能発達の概要

向井美惠：正常摂食機能の発達、医歯薬出版、1987より引用改変



令和5年 乳幼児身体発育調査結果より



３．発達段階別の特徴
「①乳児期」



胃の容量

新生児30～60ml、生後1か月90～150ml

6～12か月で120～200ml、5歳で700～830ml、

胃の発達

噴門部の食道括約筋が未発達

腸の発達

出生時身長比約7倍、大人身長比4-5倍

動きは先人の半分以下

出生後に消化酵素の分泌等の機能が始まる

消化吸収



・成人と比較して体水分量が多い。

・栄養の貯蔵が少なく飢餓に弱い。

・体重あたりの体表面積が多く皮膚からの

不感蒸泄が多い。

・新生児の腎機能が未熟である。

体液生理



授乳期の栄養と支援
①母乳栄養
初乳(分娩後3～4日)→移行乳→成熟乳(10日以降）

初乳(分娩後3～4日)
分泌型免疫グロブリン（IgA）、ラクトフェリンが多い
βカロチンを含むの黄色がかっている
タンパク質が多い

成熟乳(10日以降)
必要な栄養素が赤ちゃんにとって最適な
状態で含まれている。



授乳期の栄養と支援
①母乳栄養の特徴

➢乳児に消化吸収されやすい。

➢感染防御因子（分泌型IgA･ﾗｸﾄﾌｪﾘﾝ･ﾘｿﾞﾁｰﾑ･

補体）などを含む。

➢母子相互作用を促進する。

➢産後の母体回復

➢抗原性がない。



母乳は母子ともに利点がある

赤ちゃんの利点 母親の利点

・最適な栄養

・免疫機能の向上

・顔全体の筋肉やあごの発達

・母親への愛着 信頼

・衛生的

・子宮収縮ホルモン分泌

・母性ホルモン分泌

・妊娠前の体重への回復

・排卵の抑制

・経済的、衛生的

留意点
・母乳量の不足、
・栄養素の不足（ビタミンK ビタミンD 鉄）

授乳・離乳の支援ガイド 実践の手引き（財団法人 母子衛生研究会



栄養素 特徴 栄養成分

たんぱく質 消化がよい。母親の栄養状態
の影響を受けにくい。

カゼイン、免疫グロブリン
乳清たんぱく質（ホエイプ
ロテイン）

脂質 母乳エネルギーの５０％を占
める。リパーゼが含まれてい
て効率よく消化される。

リノール酸、αリノレン酸
ドコサヘキサエン酸。アラ
キドン酸、コレストロール

炭水化物 糖質 ８０％が乳糖、他にはオリゴ
糖が含まれている。

乳糖、オリゴ糖

ビタミン 脂溶性ビタミン、水溶性ビタ
ミン等初乳中に多い。

ビタミンA ビタミンE、等

ミネラル 母乳中のミネラルは一定でマ
グネシウム以外は初乳で高い

カルシム、リン、鉄、亜鉛

授乳期の栄養と支援
②母乳の栄養成分の特徴

授乳・離乳の支援ガイド 実践の手引き（財団法人 母子衛生研究会



②人工栄養

• 母乳不足、母乳栄養継続困難の場合、
代謝性疾患の場合に必要

• 人工乳は研究が重ねられ改良されており、
成分は母乳に近いものとなってきている

• 感染防御因子は十分でない

• 母乳に比べ消化・吸収率は低い

• 液体ミルクが発売されている。



・育児用ミルク

➢  一般ミルク 

➢低出生体重児用

➢フォローアップミルク



・乳糖不耐症用

・ミルクアレルギー

・先天性代謝異常症用

→フェニルアラニン除去ミルク、糖原病用ミルク、

無蛋白ミルクなど恩賜財団母子愛育会より無償提供

エレンタールP（乳幼児用配合内容剤）

必須脂肪酸強化 MCTフォーミュラ

エレメンタルフォーミュラ



③混合栄養

• 母乳と調製粉乳両方で乳児の栄養を行う
ことを混合栄養という

• 母乳が不足するとき必要

• 母親が就労のため保育者が代わって
調製粉乳を与えるときなど



④授乳期の支援

• 授乳は栄養摂取のほかに、乳児と母親が
絆を深め愛情を育てる大切な時間。

• 母と子の相互作用によって人間関係の基礎
を築く。

「母乳哺育成功のための10か条」
「授乳・離乳の支援ガイド



⑤授乳方法

• 自律授乳方法

• 人工乳の調乳

《WHO・FAO「乳児用調整粉乳の安全な調乳、

保存及び取り扱いに関するガイドライン」勧告》

エンテロバクター・サカザキ菌による感染防止

のため、沸騰後の70℃以上の湯で粉乳をとか

し、調乳後2時間以内に使用しなかった乳汁は
破棄すること



令和5年 乳幼児身体発育調査結果より



厚生労働省：平成27年度乳幼児栄養調査結果の概要：2016より



離乳期の栄養と支援

①離乳の定義

「離乳とは、母乳または育児用ミルクなどの
乳汁栄養から幼児食に移行する過程をいう。

この間に乳児の摂食機能は、乳汁を吸うこと
から、食物をかみつぶして飲み込むことへと
発達し、摂取する食品は量や種類が多くなり、
献立や調理形態も変化していく。また、
摂食行動は次第に自立へと向かっていく。」

2007年「授乳・離乳の支援ガイド」(厚生労働省)より



ビーンスターク株式会社㏋より



授乳について困ったこと



②離乳の役割

・必要栄養量の補給

生後6ヵ月頃に母乳の成分が変化してくる

・哺乳反射から摂食機能へ

・消化機能の発達

・大脳の発達を促す

離乳期の栄養と支援



③離乳の具体的な進め方
「授乳・離乳の支援ガイド」

• ５、６か月頃から開始

（首がすわってしっかりしている、支えて

やると座れる、食物に興味を示すなど）

• なめらかにすりつぶした状態の食物から

• 1日1回、1さじから（哺乳反射の減弱）

• 離乳食後は母乳または育児用ミルクを与える。

• ハチミツは乳児ボツリヌス症予防のため、
満1歳まで与えない。



「授乳離乳の支援ガイド実践の手引きより」

咀嚼機能の発達の目安



離乳期の食べ方



授乳・離乳の支援ガイド

離乳食の進め方



機能
段階

ゴックン モグモグ カミカミ パクパク

経口摂取準備

嚥下機能

捕食機能

押しつぶし機能 すりつぶし機能 手つかみ食べ機能

食器（食具）食べ

機能

摂食機能獲得段階について

授乳・離乳の支援ガイド実践の手引き（編集：財団法人 母子衛生研究会） より

ずりつぶした状態→舌でつぶせる→歯茎でつぶせる→歯茎でかめる



独立行政法人 環境再生保全機構ホームページより







ベビーフードについて

【利点】
•手作りの製品との組み合わせで食品数、調理形態が豊かになる。

•離乳食作りの見本になる。

•ベビーフードの塩分濃度は０．５％に調整されている。

•食品添加物や保存料は使用されていない。

【問題点】

•食品そのものの味や固さが体験しにくい。

•ベビーフードだけで1食をそろえた場合には栄養素のバランスが

とりにくい。

•子供の咀嚼機能に対して軟らかすぎることがある。



離乳開始の目安について離乳開始時期について

「月齢」、「食べ物をほしがるようになったということ」を離乳食の開始の目安

10年前と比較して離乳食開始月齢は遅くなっているか？



令和5年 乳幼児身体発育調査結果より



授乳や食事について不安な時期

資料：厚生労働省 平成１７年度乳幼児栄養調査報告；2006

〃の保護者



離乳食について学ぶ機会

インターネットの利用が多くなっているか？



平成27年度乳幼児栄養
調査結果の概要 より

離乳食について困ったこと



実際の離乳食について



幼児食

離乳食
後期食

離乳食
中期

離乳食
中期



離乳食
中期

離乳食
後期



従来の離乳食における問題点

食材の刻み方が大き
すぎる。

固さは統一されてい
ない。

見た目が良くない。

献立の品数や量が一
定でない。

見直しが必要。離
乳食支援ガイドを
参考に献立の見直
しを行いました。



離乳食中期
7分粥
野菜スープ
南瓜裏ごし
ヨーグルト



離乳食中期
煮込みうどん
茶わん蒸し
ベビーフード
裏ごしリンゴ
ウエハース



離乳食中期
7分粥
ほぐし魚あんかけ
野菜スープ
裏ごしコーン
ヨーグルト



離乳食中期
7分粥
かぶと人参の軟らか煮
野菜スープ
裏ごしリンゴ



離乳後期
おじや
裏ごしサツマイモ
野菜スープ
里芋柔らか煮
裏ごしピーチ



④離乳の完了の目安（12～18か月頃）

• 形ある食物を噛みつぶすことができる。

• 栄養素の大部分を乳汁以外の食物からとれ
るようになった状態。

• 食事1日3回+間食1～２回

幼児食へ移行していく



栄養相談事例（体重増加不良）

➢離乳食へ移行したが生後10か月の月齢でも幼児
食へ移行できていなかった。

➢ ベビーフードの使用頻度が多かったことでエネル
ギー量、栄養素の不足が不足した。

➢食物アレルギーの不安から食品、料理等を制限
した。



３．発達段階別の特徴
「②幼児期」



幼児期の栄養の特徴

①成長発達、新陳代謝、運動が活発

②栄養生理機能は未熟

③摂食行動の発達に応じた食物や調理法

④食生活の基礎づくりの時期

・養育者の知識態度がそのまま反映

・自我の芽生えからの偏食等

・豊かなこころを育むために豊かな食事環境



幼児期の食事

①１～２歳

・咀嚼機能、消化･吸収機能は不十分であり、
調理形態への配慮が必要

②３～５歳

・味覚、食習慣の形成期。

・乳歯生えそろう（20本）

・咀嚼機能、消化･吸収機能など徐々に発達。

手つかみ食べ

食器の使用



③間食

・食事量は個人差大きく、食事で不足す
る栄養を補う。

・幼児の嗜好を満たすもの。

・総エネルギーの10～15％程度

果物、おにぎり、焼き芋、パン、ヨーグルト

麺類、枝豆、牛乳など



1～2歳児の食べにくい食品例
（処理しにくい食品）

• 弾力性の強いもの（この時期与えない）

• 皮が口に残るもの ・口中でまとまり難いもの

• ぺらぺらしたもの ・唾液を吸うもの

• 噛み潰せないで口の中にいつまでも残るもの

１歳頃：奥歯まだ生えない
上手に処理できないとそのまま口から出したり、口にためて
飲み込まなかったり、丸呑みなどするようになる





３．発達段階別の特徴
「③学童期 思春期」



①学童期後半からの発育急伸期に対応し
た栄養補給

②生活習慣の変化による食生活の乱れが
生じ易い

欠食、孤食、嗜好偏重、間食･夜食、

③思春期女子のやせ願望による栄養摂取
のアンバランスを生じ易い

学童・思春期の栄養の特徴



食事のとり方で問題となること

①朝食の欠食

②孤食・個食・小食・固食

③偏食

④貧困による格差



身体的問題

①肥満
• 偏った食品の過剰摂取と運動量の低下

• 生活スタイルの変化

②栄養不良、やせ
• やせ願望から生じる栄養障害の問題

③貧血
• 思春期の女性の月経出血と鉄たんぱく質
不足によるが場合が多い



３．小児の栄養評価
（栄養アセスメント）



栄養状態が不良とは？

• 多種多様の物質の過不足によって
代謝上のバランスを失った状況。

一般的には栄養素の不足によって

もたらされた状態



• 良好な栄養状態＝正常な成長

• 成長は経過を重視し１点のみで評価しない

• 発達は栄養状態に影響を受ける

• 発達段階に応じた栄養療法を行う

栄養状態と発育



乳幼児期の栄養スクリーニング項目

基本情報：氏名、性別、生年月日、病気や障害の有無

身体発育曲線

食べ方：姿勢、食事にかかる時間、歯の生え方と

咀嚼嚥下機能、食具の扱いなど摂食行動の

発達状況

食事内容：乳汁栄養法、離乳食の進行状況(形態･量)、

偏食、食物ｱﾚﾙｷﾞｰの有無、栄養補給方法

身体活動の程度：運動量、体を動かすことが好きか

家庭環境：家族構成、経済状況、ｷｰﾊﾟｰｿﾝ、虐待の有無

生活ﾘｽﾞﾑ：起床就寝時刻、保育所への登所退所時刻等



栄養評価（栄養アセスメント）の方法

① 身体計測

② 臨床診査・身体所見

③ 臨床検査

④ 食事調査（栄養補給歴）



①身体計測

・身長・体重・胸囲・頭囲

・身体組成（皮下脂肪厚・ＢＩ法など）



※体格指数

• カウプ指数（乳幼児の体格の肥満度判定）

＝体重(g)÷身長(cm² ) ×10

[判定] 10＞：消耗症  11～13：栄養失調

13～15：やせ 15～19：正常

20～22：優良又は肥満傾向

22＜：太りすぎ



• 乳幼児身体発育曲線（母子健康手帳）

 [判定]

＋30%以上  ：太りすぎ

  ＋20%以上＋30%未満：やや太りすぎ

  ＋15%以上＋20%未満：太りぎみ

－15%超＋15%未満 ：ふつう

－20%超－15%以下 ：やせ

－20%以下     ：やせすぎ



乳児(男子)身体発育曲線(身長･体重) 幼児(男子)身体発育曲線(身長･体重)
2010調査値 2010調査値



乳児(女子)身体発育曲線(身長･体重) 幼児(女子)身体発育曲線(身長･体重)
2010調査値 2010調査値



• ローレル指数（学童期の体格の肥満度判定）

＝体重(g)÷身長(cm² ) ×10⁴
[判定] 100未満 ： やせすぎ

110～160 ： 標準値

160～    ： 肥満

• 肥満度（標準体重：伊藤式、村田式）

肥満度＝｛(実測体重－標準体重)/標準体重｝×100 （％）

＋20～軽度、＋30～中等度肥満、＋50～高度肥満

• 身体発育曲線（厚生労働省雇用均等児童家庭局）

• BMI





②臨床診査・身体所見

• 月齢に応じた身体発育･精神発達･
運動機能の発達状態

• 食物アレルギーの有無

• 顔色、皮膚の緊張度、筋肉の状態、
皮下脂肪の状態、機嫌の善し悪し、
食欲の状態

• 自覚症状

• 生理の状況（女性の場合）



③臨床検査

• 生化学検査は必要に応じて行う

• 先天性異常に関するマススクリーニング
テスト

④食事調査

• 栄養法、哺乳量、離乳食の喫食状況

• 間食も含めた食事量、食事時間、
欠食の状況、嗜好



●

●

●

●

●

●
●

●

●

●

●
●

●

Aさん Bさん

成長曲線の下限を
下回っている。
→栄養不足？

成長曲線の上限を
超えている。
→エネルギー過剰？



乳幼児身体発育評価マニュアル

平成２３年度 厚生労働科学研究
費補助金（成育疾患克服等次世
代育成基盤研究事業） より



４．小児の栄養と
食生活・食育



①学童期後半からの発育急伸期に対応し
た栄養補給

②生活習慣の変化による食生活の乱れが
生じ易い

欠食、孤食、嗜好偏重、間食･夜食、

③思春期女子のやせ願望による栄養摂取
のアンバランスを生じ易い

学童・思春期の栄養の特徴



食事のとり方

①朝食の欠食

②こしょく

③偏食、ばかり食べ、遊び食べ等



①朝食の欠食

• 夜食の摂取

• 就寝時間が遅く起床時間が遅い

• 朝食を食べる時間がない

• 朝ご飯を作る余裕がない



朝ごはんを食べないことがある小・中学生の割合

出典：文部科学省 「平成24年度全国学力・学習状況調査」



朝食欠食率の年次推移

食習慣を身に付ける幼児期 小児期の朝
食欠食率は上昇している。



食習慣を身に付ける幼児期 小児期の朝食欠食率は
減少していたが近年は上昇傾向



朝食欠食は
学力に影響



朝食欠食は
学力に影響



朝食は何かを食べ
ればいいのではなく
色々な食品を組み
合わせた食事内容
が脳の発達に正の
相関がある。



色々な食品を組み合わせた朝食を心がけよう



朝食摂取状況と経済状況との関連

出典：農林水産省



②孤食・個食・小食・固食

• 一人で食事をする。

• 家族で食事していても自分だけ家

族とは違うものを食べる。

• 食事量が極端に少ない。

• 同じものばかり食べる。



②こしょく

「孤食」ひとりで食事をする。

「個食」各自が違うものを食べる。

「固食」特定のものしか食べない。

「小食」少量しか食べない。

「濃食」味の濃いものばかり食べる。

「粉食」パン 麺等の粉製品しか食べない。

「子食」子供だけで食べる。



共食と孤食

共食とは家族あるいは誰かと一緒に食
事をすること。

農林水産省HPより



農林水産省HPより



農林水産省HPより



食事の問題行動は養育者の期待する食事

の量や種類 食事の要する時間などと子

供の行動が一致しないときにこまった行

動として注意の対象となる。

③食事の問題行動について
偏食、ばかり食べ、遊び食べ、気まぐれ食べ



好き嫌い

摂取品目が２０品目以上あり、医学的にも栄養面

でも問題がない場合。

偏食

食べ物の好き嫌いが激しく、特定のものしか食べ

ないので栄養に偏りが生じる。

「子供の偏食外来」大山牧子（著）診断と治療社より

③食事の問題行動について
好き嫌いと偏食



栄養相談事例（肥満 糖尿病）

➢不登校で生活習慣が乱れて夜食量が増えた。

➢ スポーツ飲料や清涼飲料水、甘い菓子類の

摂取頻度が増えた。

➢著しい偏食（果物、野菜摂取量の不足）によ
る栄養素バランスが乱れた。



小児の栄養指導で留意すること

• 栄養摂取が保護者に支えられ、家族の食
生活や家庭環境の影響を受ける。

• 患児が「いつ」「何を」「どういう状況
で」食べるのか？

• 「なぜ」食べるのか？空腹を感じたから
食べるのか？食事の時の様子はどうか？

• 患児の活動状況、成長速度、発育状況な
どを観察する。



食育
2005年（平成17年）7月「食育基本法」施行

• 食育を、生きる上での基本であって、知育、徳育及び体育
の基礎となるべきものと位置付けるとともに、様々な経験
を通じて「食」に関する知識と「食」を選択する力を習得
し、健全な食生活を実践することができる人間を育てる食
育を推進することが求められています。

• また、食育の推進に当たっては、国民一人一人が「食」に
ついて改めて意識を高め、「食」に関して信頼できる情報
に基づく適切な判断を行う能力を身に付けることによって
、心身の健康を増進する健全な食生活を実践することが重
要とされています。

• さらに、国民の食生活が、自然の恩恵の上に成り立ってお
り、また、「食」に関わる人々の様々な活動に支えられて
いることについて、感謝の念や理解が深まるよう配慮され
なければならないと定められていま



第4次食育推進基本計画

農林水産省 HPより



農林水産省 HPより



食事バランスガイドについて



• 食事バランスガイド」は、「何を」「どれだけ」食べたら
よいのか。それを、コマの絵で表現したものです。コマ
には一日に食べることが望ましい料理の組み合わせ
と、おおよその量がわかりやすく示されています。

• コマは、上から「主食」「副菜」「主菜」「牛乳・乳製品」「
果物」という5つの料理グループで表現。またコマの軸

は「水・お茶」、「菓子・嗜好飲料」はコマをまわすヒモ
として描かれています。コマにある5つの料理グルー

プをバランスよく食べることで、健康的なからだ作りに
活用しましょう

• （農林水産省 ＨＰより）



理想的な食事バランスは傾きがない状態です。



野菜が少ない、ご飯が少ないと傾いて、
バランスが悪い状態になります。







農林水産省 HPより



https://shokuseitaigaku.com/2014/bentobako より

食事バランスガイド以外にもバランス食の
食育ツールがあります。

https://shokuseitaigaku.com/2014/bentobako


５．若年女性の栄養障害



若年女性の栄養障害

思春期女子のやせ願望による栄養摂取のア

ンバランスが生じやすい。

摂取量を制限することで必要や栄養素の不

足が生じている可能性がある。



若い女性のBMI 18.5未満の割合は・・・・・



20代女性の低栄養の問題｜大塚製薬 (otsuka.co.jp) ホームページより

https://www.otsuka.co.jp/nutraceutical/about/nutrition/womens-health-and-nutrition/adolescence/


20代女性の低栄養の問題｜大塚製薬 (otsuka.co.jp) ホームページより

https://www.otsuka.co.jp/nutraceutical/about/nutrition/womens-health-and-nutrition/adolescence/


福岡秀興． 日衛誌 2016

朝食抜きが栄養摂取量に影響しているのか？
やせ願望が栄養摂取量の低下をおこしているのか？



出生時体重2500ｇ未満の出生割合と関係しているか？



DOHaD
（Developmental Origins of Health and Disease）

将来の健康や特定の病気へのかかりやすさは、胎児期や生後早期の環境の影
響を強く受けて決定される

胎児が低栄養やストレスにさらされることで成人病の素因が形成

され，その後の生活習慣によって生活習慣病等を発症するという

考え方である。

胎児期だけでなく乳幼児期も含めた発達期に栄養不良，過栄養，

などに曝露されると疾病の発症素因がプログラムされ，成長後の

環境要因（過栄養や運動不足など）との相互作用により疾病が発

症する。



６．食事摂取基準





出生後6か月未満の乳児

推定平均必要量や推奨量を決定する実験は
できない。健康な乳児が摂取する母乳の質
と量は乳児の栄養状態にとって望ましいも
のと考えて乳児のにおける食事摂取基準は
「目安量」を算定するものとした。
小児

十分な資料が存在しない場合には、成人の
値から外挿方法から推定して求めた。

乳児・小児における食事摂取基準



《 乳児期の食事摂取基準 》

母乳中の栄養素濃度と健康な乳児の母乳摂取量（基準哺乳量
を0.78ℓ/日）の積として算出。

①エネルギー

推定エネルギー必要量（kcal/日）

＝総エネルギー消費量＋エネルギー蓄積量

０～５か月：男児550kcal 女児500kcal

６～８か月：男児650kcal 女児600kcal

９～11か月：男児700kcal 女児650kcal



《 幼児期の食事摂取基準 》

①推定エネルギー必要量

１～２歳 男児950kcal 女児900kcal

３～５歳 男児1300kcal 女児1250kcal

②たんぱく質（推奨量）

１～２歳 男児・女児 20ｇ

３～５歳 男児・女児 25ｇ

③脂質（目標量）

脂肪エネルギー比率 20～30%



《 学童期・思春期の食事摂取基準 》

①推定エネルギー必要量

＝基礎代謝量（kcal/日）×身体活動レベル

＋エネルギー蓄積量

②たんぱく質（推奨量）

たんぱく質エネルギー： 10～20%

③脂質（目標量）

脂肪エネルギー比率 ： 20～30%



発育区分ごとの
必要水分量と必要エネルギー量のおおよそのめやす

必要水分量
（㎖/㎏/日）

必要エネルギー量
（kcal/㎏/日）

生直後 ８０～１００ ８０

新生児 １２５～１５０ １００

乳児（～５か月） １４０～１６０ １２０

乳児（６か月～） １２０～１５０ １００

幼児 １００～１３０ ８０

学童（低学年） ８０～１００ ７０

学童（高学年） ６０～８０ ６０

思春期（中・高生） ４０～６０ ５０

成人 ３０～４０ ３０～４０

高増哲也．臨床栄養 Vol.122  No.5 ,2013;5 より



お弁当の日
子どもたちの生きている時間の中で、学校や塾に関わる「まなびの時間」が増えています。

生きていくための基本的な衣食住に関する「くらしの時間」は減っているというのに…。

香川県の小学校で竹下和男校長（当時）は、子どもたちに「くらしの時間」を取り戻したほう

がよいと考え、２００１年に子どもが作る“弁当の日”を始めました。

子どもが年に数回、自分でお弁当を作って学校に持ってくるという取り組みです。何を作るか

を決めることも、買い出しも、調理も、お弁当箱に詰めるのも、片付けも、すべて子どもがし

ます。親も先生も、その出来具合を批評も評価もしないという約束です。

大人は子どもが包丁や火を使うことを「危ない」「失敗したら」などと心配し、あるいは親が

「やったほうが早い」「教えるのは面倒」と手を出してしまいがちです。自信がなくて親に手

伝ってもらう子どももいます。

でも「ぜんぶ自分で作った」という友だちを見ているうちに「次は自分だけで作ってみよう」

と決意する時がやってきます。だから、それはかまわないのです。

子どもには、自分で伸びようとする力が備わっていることを思い出してほしいのです。大人は

じっと見守ってあげてほしいのです。じっと見守ることができるのは大人の力です。

https://bentounohi.jp/（お弁当の日応援プロジェクトより）

https://bentounohi.jp/


竹下先生が弁当の日を経験して
滝宮小学校を巣立った児童に贈った言葉

○食事を作ることの大変さがわかり、家族をありがたく思った人は、

優しい人です。

○手順良くできた人は、給料をもらう仕事についたときにも、仕事の

段取りのいい人です。

○食材がそろわなかったり、調理を失敗したりしたとききに、献立の

変更ができた人は工夫できる人です。

○友達や家族の調理のようすを見て、ひとつでも技を盗めた人は、

自ら学ぶ人です。

○かすかな味の違いに調味料や隠し味を見抜けた人は、自分の感

性を磨ける人です。



○旬の野菜や魚の、色彩・香り・触感・味わいを楽しめた人は、

心豊かな人です。

○一粒の米、一個の白菜。一本の大根の中にも「命」を感じた人は、

思いやりのある人です。

○スーパーの棚に並んだ食材の値段や賞味期限や原材料や産地を

確認できた人は、賢い人です。

○食材が弁当箱に納まるまでの道のりに、たくさんの働く人を思い描

けた人は、想像力のある人です。

○自分の弁当を「おいしい」と感じ「うれしい」と思った人は、幸せな

人生が送れる人です。



○シャケの切り身に、生きていた姿を想像して「ごめん」が言えた人

は、情け深い人です。

○登下校の道すがら、稲や野菜が育っていくのをうれしく感じた人は

、慈しむ心のある人です。

○「あるもので作る」「できたものを食べる」ことができた人は、」

たくましい人です。

○「弁当の日」で仲間が増えた人、友達を見直した人は、人と共に生

きていける人です。

○調理をしながら、トレイやパックのゴミの多さに驚いた人は、社会

をよくしていける人です。



○中国野菜の安さを不思議に思った人は、世界をよくしていけ

る人です。

○自分が作った料理を喜んで食べる家族を見るのが好きな人

は、人に好かれる人です。

○家族が弁当作りを手伝ってくれそうになるのを断れた人は、

独り立ちしていく力のある人です。

○「いただきます」「ごちそうさま」が言えた人は、感謝の気持ち

を忘れない人です。

○家族が揃って食事をすることを楽しいと感じた人は、家族の

愛に包まれた人です。



本日の参考図書

• 松尾宣武他；新体系 看護学全書 小児看護学①小児看護
学概論・小児保健、ﾒｼﾞｶﾙﾌﾚﾝﾄﾞ社

• 奈良間 美保他；系統看護学講座、小児看護学概論、小児
臨床看護総論、小児看護学（１）、医学書院

• 児玉浩子他；子どもの食と栄養 改訂第3版 中山書店

• 澤 純子他；応用栄養学、ライフステージからみた人間栄養
学、医歯薬出版株式会社

• 高野 陽他；小児栄養、子どもの栄養と食生活、医歯薬出版
株式会社

• 厚生労働省策定、日本人の食事摂取基準（2025年版）、第一
出版

• 柳澤正義 監修：授乳・離乳の支援ガイド実践の手引き、財
団法人 母子衛生研究会

• 足立己幸、衛藤久美：共食と孤食、女子栄養大学出版部

• 大山牧子；子どもの偏食外来、診断と治療社


