
五感を育む体験を  
●視覚…食事は彩りよく、赤・黄・緑・白などを意識しま

しょう。食事は見た目で食欲が増すこともあります。 

●聴覚…食材を煮たり、焼いたり、切る音を一緒に楽しん

で。音を聴くと食事の時間を待つ喜びが生まれます。 

●触覚…食材を触らせて、どんな感触なのかを言葉にして

みましょう。食材への興味が増します。 

●嗅覚…食材の匂いをかぐなど、おいしそうな匂いをかぐ

と唾液が分泌され、食欲が増します。 

●味覚…色々な食べ物の味を体験できるといいですね。甘

味・塩味・酸味・苦味・旨味などの違いを知ることによ

って、味覚が敏感になります。 
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梅雨が明け、真夏の日差しがジリジリと照りつける暑い日が続いています。

今年はオリンピックもあり、家で観戦する方も多いのではないでしょうか。 

外出する際には冷やしたタオルを首にかける、帽子を被るなど工夫をし、水

分をこまめにとって熱中症対策をしてください。 

五感で味わいましょう 
五感を刺激することは、脳に伝わる情報量

を増やして脳の発達を促します。子どもた

ちが生活の中で五感をフルに使うのが、

「食」の体験です。食べることはもちろん、

調理を手伝うことで食材に触れ、五感を刺

激する体験は、好奇心旺盛な子どもたちに

とっても楽しい体験です。 

大人の２倍も敏感だといわれる子どもの味

覚を正しく育てるためにも、素材のおいし

さが感じられるような薄味の味つけを心が

け、五感で味わう習慣をつけましょう。 

夏場に 
食欲増進する食事   

夏は暑さで食欲が減退しがちです。夏バ

テを防ぐためにも、カレー粉や梅、レモ

ンなどの酸味を使って、食欲増進を図り

ましょう。スパイスは風味を増すだけで 

なく、食欲増進や消化をよくするな

ど、さまざまな効果があります。 

 

お盆には精進料理を  
行事の由来 

お盆は祖先の霊をまつる行事です。き

ゅうりやなすに割りばしを刺して飾る

物は馬や牛とされ、先祖が天から帰っ

てくる際に乗る物を表しています。 
 
お盆の行事食 

お盆には、肉や魚を避け、野菜・穀類・

山菜・豆類などを中心とした精進料理

を食べます。精進料理は、ビタミンや

ミネラルなどを多く含むので、健康維

持にも役立ちます。 


