
第 5 章

ライフステージに応じた
食育の推進
ライフステージに応じた
食育の推進



－ 106 －

第 5章　ライフステージに応じた食育の推進

　生涯にわたって健全な心身を培い、豊かな人間性をはぐくむためには、市民が過ごす

年代（ライフステージ）に応じた食育を推進していくことが重要となります。

　ここでは、5つのライフステージに区分し、各年代の特徴を踏まえながら、それぞれ

のライフステージにおいて、特にポイントとなる食育の取組みについて示すこととしま

す。

□　この時期は、子どもの心とからだが著しく成長する時期です。そのため、子ども

　の成長段階に応じたきめ細やかな取組みが必要です。

□　心とからだの基礎が形成される時期であり、食習慣が定着し、食生活のリズムの

　基礎が身につく時期です。

□　消化吸収機能は未熟ですが、味覚や咀しゃく機能が発達します。

□　この時期に形成された心とからだは、その後の人生に大きな影響を与えます。

■　できるだけ母乳で育てるよう心がけましょう。

■　食物の素材の味を生かした、薄味の離乳食を実践しましょう。

■　欠食をなくし、正しい食習慣を身につけましょう。

■　家族や友達とのふれあいを通して、食べる楽しみや、食事のマナーを身につけま

　しょう。

■　いろいろな食物を味わうことにより、食べたいものを増やし、味覚を育てましょう。

■　かかりつけの医師・歯科医師を持つことや健康相談、乳幼児健康診査などにより、

　健やかな発育に努めましょう。

■　シュガーコントロールや食後の歯磨きを習慣化し、むし歯を予防しましょう。

■　よく噛んで食べる習慣を身につけ、噛む力を育てましょう。

■　栽培・調理などの体験を通して、食に対する親しみ・関心・感謝の気持ちを育て

　ましょう。

～ 楽しみながら食の基礎づくり ～
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１　乳幼児期（0～就学前）
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