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ライフステージごとの食育

「子どもと作る･食べるを考える」

昭和学院短期大学附属

栄養科学研究所

黒川 理加



子どもの心の成長と
「食べる力」の発達

★キーワード

食の自立

五感の育成

こころの発達



子どもの「心」を育てる

心を豊かにする体験学習

こどもの関心 ５歳児ピーク

旬の食材選び

なるべく本物を与える

大変なものは市販品も利用

安全に行うための「お約束」



身近な食材で心を育む

今日の食材

「 米 」 のちから

・栄養

・消化吸収

・社会にも優しい（自給率up)



今流行の米粉って何？

米粉とは"うるち米"と"もち米"を原料と

し、古来から伝わる技術や製法でつく
られる米の粉の総称。

胴搗きや水挽きなど様々な粉砕行程
を経て粉になり、メッシュによって名称
変えて呼ばれる。

最近の粉砕技術向上により、とても細
かな粉が作られ、小麦粉と置き換え
て使用しても違和感がなくなってきた。



米粉利用の効果

揚げ物
料理

揚げ物
料理
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米粉の種類 水洗→胴搗(粉砕･磨砕)→ふるい→乾燥

水洗→加熱(α化）→胴搗(粉砕)→ふるい→乾

燥



米粉調理の実際
面倒なルウなし！

「簡単米粉グラタン」

とろみを
つける

とろみを
つける



米粉調理の実際
「ポン・デ・ケージョ」

こねる･
焼く

こねる･
焼く



米粉調理の実際
秋田の伝統菓子「雲平」

もっちり
を楽しむ

もっちり
を楽しむ


