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① 楽しい食事をしていますか？
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② 哺乳びんからコップへステップアップ
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③ 手づかみ食べ
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④ 食具の上手な使い方
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⑤ ぶくぶくうがい上達法
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⑥ 口腔周囲の過敏と拒否
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手づかみ食べ段階一覧表

　手や口の機能の未発達な児童に食具の使用をあせるあまり、かえって食事が上手に出来な
くなる例が少なくありません。
　スプーンやお箸を上手に使うためには、手指機能・口腔機能の発達段階にあわせた食べ物
で手づかみ食べを十分に経験することが大切です。

発達は一人ひとりちがっています。
　一口量がわかるまで、一覧表を参考に、ゆっくり続けましょう。この教材は研修で摂食に
ついての専門解説をしてから配付しています。評価等の判断は専門家にお願いしましょう。

　　平成19年３月
 東京都西多摩保健所　　東京都多摩立川保健所
 東京都多摩府中保健所　東京都南多摩保健所
 東京都多摩小平保健所　東京都町田保健所
 東京都島しょ保健所

　この資料は、東京都多摩立川保健所のホームページからダウンロードできます。

http://www.fukushihoken.metro.tokyo.jp/tthc/houkoku/tezukami/files/
tedukamiposuta.pdf

蘆子育て支援に携わる関係者の皆様へ蘆
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世田谷の食育は、家族の食を基本にしながら、栄養士・保育
園・地域のNPO・学校・農業関係者・飲食店・企業・行政が協
働で進めているのが特徴です。
子どもたちが遊びを通して「食」に関心を持ち、親子で「食」
の大切さを理解し、生活に取り入れていく、そんな願いから食
育カルタを作成しました。

●このカルタについて
①カルタ遊びを通して子どもたちに言葉掛けをして食べ方やマ
ナー等、「食」に対する興味を引き出していきましょう。家
庭ではふだんの食生活を見直しながら、お手伝いや「いただ
きます・ごちそうさま」等のあいさつ、バランスのとれた食
事などを題材にして親子のコミュニケーションを図りましょ
う。
②このカルタの読み句は世田谷区在住・在勤・在学の皆さんか
ら一般公募し、大学教授や料理研究家、栄養士・保育士・調
理師等で構成した作成委員会で選定し、決定しました。
③札の角は丸みをつけてありますので、安心してお使いいただ
けます。
④絵札の裏は、絵合わせ遊びができるよう工夫されています。

絵札の裏には代表的な食材の絵を載せて、3歳以
下の子どもも絵合わせで楽しめます。

■ お問合せ先 世田谷区子ども部保育課　http://www.city.setagaya.tokyo.jp/
〒154-8504 世田谷区世田谷4丁目21番27号

電話：03－5432－2319 FAX：03－5432－3018
世田谷区区政情報センター　電話：03－5432－2099

食育カルタは区政情報センター（世田谷区民会館内）および各地域の区政情報コーナー（総合支所内）で
販売中です。販売価格は１個につき、800円（税込）です。郵送等の対応については、区政情報センターにお
問い合わせください。

世田谷区　せたがや食育カルタ
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「『食』の大切さを、日常の遊びを通して、子どもたちに伝えていきたい……」そんな思いで、足立区の保
育園栄養士の有志が作製しました。保育園栄養士たちの願いが込められたこのカルタは、食材・作法・習慣
と3つのテーマからなっています。
食育カルタは、足立区のホームページからダウンロードすることが出来ますので、ぜひご活用ください。

http://www.city.adachi.tokyo.jp/002/d04100094.html

足立区　みんなで遊ぼう！『食育かるた』
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2 「噛むことの大切さを学ぶ」小学生向け食育支援ツール
目　的：しっかり噛んで食事を食べることの大切さを理解する。
対　象：小学校４年生
準　備：昔の食事と今の食事の写真もしくはイラスト
方　法：養護教諭もしくは歯科衛生士が登壇

1．昔の食事の写真を黒板に張り、感想を５つ考えさせる。
2．班の代表または一人ずつ感想を述べさせる。（まずそう。堅そう。知らない食べ物。量が多い等）
3．今の食事の写真を黒板に張り、同様に考察させる。
4．班の代表または一人ずつ感想を述べさせる。
（おいしそう。柔らかそう。食べたい。デザートがある等）

5．昔と今の食事それぞれの、噛む回数と食事時間を示し、考察させる。
6．昔と今の食事の噛む回数と食事時間の差を計算させる。
7．各自で朝食の献立を立てさせる。
8．班の代表または一人ずつ感想を述べさせる。
（昔の食事は顎が疲れそう。昔の人はよく噛んでいた。今は早く食べる等）

9．よく噛むことの効用を説明する。（脳の活性化・肥満予防・唾液分泌促進効果等）
10．最後に全体の感想を考えさせ、述べさせる。（もっとよく噛むようにしたい。堅いものも食べる等）

1 ビンゴゲームで楽しく食育（渋谷区保健所・恵比寿保健相談所）
目　的：歯と口の健康に対する関心を高める。ゲームを通して、参加者が楽しく交流する。
対　象：児童～高齢者
準　備：白紙のビンゴカードとビンゴクイズ（対象に応じた設問を用意する。）
方　法：１．はじめに白紙のビンゴカードに、参加者自身が１～25までの数字を書き込む。

２．歯科衛生士が順番にビンゴ問題を読み上げ、○か×か問いかける。
３．歯科衛生士が正解を言い、短い解説を加える。
４．正解した参加者は、自分のビンゴカードの番号に○を付ける。
５．ビンゴと声がかかるまで、同様にクイズを続ける。
６．最初にビンゴになった参加者を、全員で讃える。

　1　1日2回（朝・夜）歯をみがく
　2　おやつの後も歯をみがく
　3　食べたあとのうがいはブクブクよりガラガ
　　ラのほうがよい
　4　すみずみまでていねいに歯をみがいている
　　　　　　　　　・
　　　　　　　　　・
　　　　　　　　　・
23　口の中には50しゅるいのバイキンがいる
24　歯のひょうめんのかたいぶぶんをエナメル
　　しつという
25　イルカの歯のほんすうは30本である

○×クイズ

（2008．10．30 恵比寿保健相談所・歯科衛生）

〈クイズ参考例〉

学齢期
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（「育てよう かむ力」少年写真新聞社 刊 より転載）

■ お問合せ先 渋谷区保健所・恵比寿保健相談所　電話：03－3443－6251

戦後の急激な経済的復興によって、輸入食品の増加や、食料自給率の低下等、ほんのわずかの期間に日本
の食糧事情は大きく変化しました。これによって、多くの国民が十分な栄養を摂れるようになったというメ
リットがある一方、伝承的に築かれてきた食文化や食環境は大きく姿を変え、最近では過食によって引き起
こされるメタボリックシンドロームが新たな健康課題となってきています。
次ページの「各時代の復元食の咀嚼回数と食事時間」の表とメニューは、「卑弥呼の歯がいーぜ」で噛むこ

との効用を説いた、斎藤滋先生（元神奈川歯科大学教授・全国食育推進研究会理事長）の研究に基づき、社
団法人東京都歯科医師会が作成したものです。、卑弥呼の時代の噛む回数に比べて、現代人がいかによく噛ま
ずに食べているかが分かります。よく噛んで食べることの大切さを今一度知る必要があるのではないでしょ
うか。

3 昔の食卓から学ぶ、噛むことが必要な献立とは

ひ
肥満を防止
満腹中枢に働きかけて食
べすぎを防ぐ

み
味覚の発達
おいしさがわかるように
なる

こ
言葉の発音がはっきり
はっきりした言葉になる

の
脳の発達
噛むことは脳を活性化す
る

は
歯の病気予防
むし歯や歯周病になりに
くくなる

が
がん予防
唾液の効果によってがん
を予防できる

い
胃腸の働きを促進
胃腸の負担を軽減する

ぜ
全身の体力向上と全力投球
力いっぱい仕事や勉強が
できる

●各時代の献立から探る、咀嚼回数と食事時間

●よく噛む８大効果「卑弥呼の歯がいーぜ」とは（斎藤滋先生・学校食事研究会による）




