
 

春キャベツと油揚げのごま酢和え 

５月 食事だより 

入所式から１か月が過ぎ、新入所児も進級児もそれぞれ環境が変わり、 

緊張を感じながら迎えた５月。 

 環境の変化に、子どもながらにも我慢していたことがあるかもしれません。 

その我慢がゴールデンウイークをきっかけにストレスとして感じてしまうこと

も・・・食欲の低下などの体調の変化をみながら、ご家庭では丁寧に話を聞い

たりスキンシップを大切にしましょう。 

材料（2 人分） 

  キャベツ   1/4 個（２５０ｇ） 

  油揚げ    ３０ｇ 

   すり白ごま  大さじ３ 

ａ  うすくち醤油 大さじ 1/2 

   酢      大さじ 1/2 

 作り方 
 

１.キャベツはせん切り

にする。油揚げは３ｃ

ｍの長さのせん切り

にする。 

 

２.なべに湯を沸かし、キャベツ、油揚げ 

の順にさっとゆで、ざるにあげる。 

さめたら水けを軽く絞る。  

 

３.ボールにａを入れて混ぜ、２を加えてよく和え、器に盛る 

幼児期の味覚と好き嫌い 

人は生まれたときから、甘味・酸味・塩味・うま味・苦味などを感じる

といわれています。乳幼児期には、味覚の発達がみられ、本能的に「甘味・

うま味・塩味」を好み、「酸味・苦味」を苦手とします。しかし、乳幼児

期にいろいろな食体験をすることで味覚が発達し、徐々に苦手だった味も

食べられるようになる事があります。 

味覚を発達させ、好き嫌いを減らすポイントをご紹介します。 

ポイント１ 
ポイント２ 

ポイント３ 

ポイント４ 

ポイント５ 

「参考資料：子どもの栄養・栄養と料理」 


