
食事の時間や量・回数が
偏っている

お子様の成長過程における3食の食事量や時間・回数

・バランスは、成長・発育に大きく影響します。

・身体をたくさん動かし、空腹状態で食事の時間を迎える

ようにする

・食事環境を見直す（テレビ、ゲームをしながらの「ながら

食べ」をしない）

・調理内容を見直す（お口に合った食事か？少しずつ調理を

手伝わせて、食べ物への興味を持ってもらう）

・咬む習慣をつける（保護者が良く噛んで食べているところ

を見せる・一口量を覚え、しっかり咬む）

・食事の取りすぎや運動不足→幼児肥満
・長期にわたる不足→低身長・低体重

などの原因になる

・良く咬まない、丸のみ、逆にいつまでも飲み込めない
などの習慣がついてしまう

どうなるの？

どうしたらいいの？
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医）いぬづか子供歯科クリニック
浜松市東区半田町１４７１
TEL〈053〉435−1884
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