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子どもが、保育園や幼稚園に通うようになって始まる、お弁当生活。 

それまでは、いつも家族と一緒に食事をしていた子どもが、 

お母さんから離れ、集団の中でひとりで食事をする初めての体験です。 

最近は、さまざまな工夫がされた冷凍食品もたくさんありますが、 

朝は忙しいというお母さんも多いと思いますが、常備菜をうまく活用するなどして、 

便利な冷凍食品や加工食品だけにたよらないようにしたいもの。 

毎日食事の時間が待ち遠しくなるようなお弁当を、ぜひつくってあげてください。 

 

 

お弁当全体の分量としては、子どもが１日に必要な栄養量の１／３を詰めるようにします。 

主食となるご飯、パン、めんは、お弁当箱の１／２ぐらいを目安にするといいでしょう。 

残りの 1／2がおかずで、そのうちの１／２をたんぱく質の食品（肉、魚、大豆）、 

1／2 を緑黄色野菜、淡色野菜、いも類などの野菜にすると、 

バランスのとれた理想的なお弁当になります。 

 

お弁当づくりに張り切りすぎて、おかずをたくさんつくるお母さん方が多いようです。 

お弁当箱に詰めるときは、最初にご飯、それからおかずを詰めるようにするとよいでしょう。 

 

また、必要な栄養素は 1日 3 食のなかでとればよいものなので、 

お弁当に関しては、栄養バランスにはあまりこだわりすぎずに、 

子どもが活動するためのエネルギー源であるご飯をメインと考え、 

おかずは気持ち少なめでもかまいません。 

 偏食や好き嫌いが多く、お弁当を残してくることが多い子どもの場合は、 

量を少なめに詰めてみてはいかがでしょうか。 

 

そして、空のお弁当箱を持って帰ってきたときには、ぜひほめてあげてください。 

しだいにお弁当を残さずに食べられるようになっていくでしょう。 

慣れてきたら、ちょっと苦手な食材もくふうして少しずつ入れてみるのもいいでしょう。 

 

 

 

 



 

献立というと、何か難しいことのように感じてしまうかもしれませんが、ポイントは彩りです。 

彩りのきれいなお弁当は、食欲をそそるだけでなく、自然と栄養のバランスもとれるものです。 

お弁当に詰める食材は、赤、黄色、緑、白、黒の 5色の色合いになるようにするとよいでしょう。 

各色の食材には、次のようなものがあります。 

 

赤 ： 肉、魚、など 

黄 ： 卵、チーズ、豆類、コーン、など 

緑 ： 野菜全般 

白 ： ご飯、めん類、など 

黒 ： のり、ごま、など 

 

赤に分類される肉や魚、黄色に分類される豆や卵には、 

私たちのからだをつくるもととなるタンパク質が豊富に含まれています。 

 

そして、緑に分類される色の濃い野菜とくだものや、黒に分類される海草類には、 

人間が健康を維持し、活動するために必要なビタミン・ミネラルがたくさん含まれています。 

見た目にも楽しい色とりどりの食事は、 

私たちのからだをつくるためになくてはならない栄養素がいっぱいです。 

しかし、子どもの小さなお弁当にすべての栄養素を盛り込むといのは、現実的にはかなり難しい面もあり

ます。 

 

最初のうちはあまり栄養にこだわらないで、楽しく食べられるように、 

子どもの好きなものを中心に入れてあげてもいいでしょう。 

ただし、信号機の3 色はできるだけ入れるようにしてください。 

 

 

 

 

幼児期の子どもは、まだおはしがじょうずに使えません。 

子どものお弁当は、食べやすいこともとてもたいせつです。 

おかずの大きさや固さなど、調理のしかたをくふうしましょう。 

 

大きさ 

野菜や肉、魚などの食材は、子どもの小さな口でも 

ひと口で入るような大きさに切ったものを、調理するとよいでしょう。 

子どもたちが大好きなハンバーグなども、 

あらかじめひと口大の大きさにしておくと、より食べやすくなります。 



固さ 

お弁当のおかずに、やわらかいものばかりや固いものばかりではなく、 

いろいろな固さのおかずを詰めてみてはいかがでしょうか。 

固いものはよくかまないと食べることができないので、かむ練習になります。 

やわらかいものは食べやすいので疲れにくく、たくさんの量を食べることができます。 

お弁当の残り具合や、子どもの話をよく聞いてあげて、 

その子にとってバランスのよい分量と固さのものを詰めてあげましょう。 

 

生野菜 

生野菜は色合いはきれいですが、子どもが食べる時点では、 

鮮度も美しさもなくなります。野菜は生のまま入れるのは避けたほうがいいでしょう。 

 

プチトマトは彩りにもきれいで、鮮度的には問題がありませんが、 

幼児は丸のみしてのどに詰まらせてしまう可能性があります。 

プチトマトを入れる場合は、半分に切って入れるようにしましょう。 

また、プチトマトのヘタには汚れがついていることがありますので、 

ヘタを取ってから洗うようにしたほうが衛生的です。 

 

    

 


