
パパさん管理栄養士の

食 育食 育 こ・ら・む
子どもに不向きな食べ物ってどんなもの？

今月のテーマ

1975年、東京生まれ。管理栄養士、健康
科学修士。病院、短期大学などを経て、現
在は社会福祉法人に勤務。インターネット
上で食と健康に関する啓発活動を行ってい
る。著書に『管理栄養士パパの親子の食育
BOOK』（新装版が内外出版から3月15日
発売）、共著書に『各分野の専門家が伝え
る子どもを守るために知っておきたいこ
と』（メタモル出版）、『謎解き超科学』（彩
図社）、監修者として『子どもと野菜をな
かよしにする図鑑 すごいぞ! やさいーズ』
（オレンジページ）がある。

■PROFILE 成
なり

田
た

 崇
たか

信
のぶ

次回は「妊娠中の食事で気を付けたい
こと」の予定です。お楽しみに！

子
ど
も
に
不
向
き
な
食
べ
物
と
い

う
と
、
ど
の
よ
う
な
も
の
が
思
い
浮

か
ぶ
で
し
ょ
う
か
。
私
た
ち
が
普
段

何
の
問
題
も
な
く
食
べ
て
い
る
食
品

で
あ
っ
て
も
、
体
が
十
分
に
発
達
し

て
い
な
い
子
ど
も
に
と
っ
て
は
、
有

害
で
あ
っ
た
り
体
へ
の
負
担
が
大
き

い
こ
と
も
あ
る
の
で
、
注
意
が
必
要

で
す
。

●
は
ち
み
つ
：
腸
内
環
境
が
整
っ
て

い
な
い
1
歳
未
満
の
子
ど
も
で
は
、

乳
児
ボ
ツ
リ
ヌ
ス
症
を
起
こ
す
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
は
ち
み
つ
や
は
ち

み
つ
入
り
の
飲
料
、
お
菓
子
な
ど
の

食
品
は
与
え
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

●
牛
乳
：
離
乳
食
に
は
活
用
し
た
い

食
品
で
す
が
、
飲
み
物
と
し
て
与
え

る
と
母
乳
や
育
児
用
ミ
ル
ク
を
飲
む

量
が
減
っ
て
鉄
分
が
不
足
す
る
こ
と

も
。
1
歳
頃
ま
で
は
飲
み
物
と
し
て

は
与
え
な
い
方
が
良
い
で
し
ょ
う
。

●
ひ
じ
き
・
こ
ん
ぶ
：
ミ
ネ
ラ
ル
が

離
乳
食
開
始
か
ら

離
乳
食
開
始
か
ら

1
歳
頃
ま
で

歳
頃
ま
で

注
意
が
必
要
な
食
品

注
意
が
必
要
な
食
品

豊
富
な
こ
と
か
ら
子
ど
も
向
け
の

レ
シ
ピ
も
あ
る
食
材
で
す
が
、
ひ
じ

き
は
無
機
ヒ
素
を
、
こ
ん
ぶ
は
ヨ
ウ

素
を
多
量
に
含
む
た
め
、
離
乳
食
に

は
あ
ま
り
使
わ
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

●
刺
激
の
強
い
果
物
：
パ
イ
ナ
ッ
プ

ル
や
マ
ン
ゴ
ー
、
キ
ウ
イ
フ
ル
ー
ツ
な

ど
の
果
物
は
タ
ン
パ
ク
質
分
解
酵
素

が
多
い
た
め
、
小
さ
な
子
ど
も
で
は

口
の
周
り
の
皮
膚
や
口
の
中
の
粘
膜

が
傷
つ
く
な
ど
の
ト
ラ
ブ
ル
が
起
こ

り
ま
す
。
口
腔
ア
レ
ル
ギ
ー
の
原
因

に
も
な
り
ま
す
の
で
、
刺
激
の
強
い

果
物
は
加
熱
し
た
も
の
を
与
え
る
方

が
良
い
で
し
ょ
う
。

●
刺
身
な
ど
の
生
魚
：
子
ど
も
は
消

化
機
能
が
未
発
達
で
、
胃
酸
も
強
く

な
い
の
で
、
食
中
毒
や
寄
生
虫
症
に

な
る
危
険
が
あ
り
ま
す
。
刺
身
は
3

歳
ぐ
ら
い
ま
で
は
控
え
る
方
が
無
難

で
す
が
、
与
え
る
と
き
に
は
少
量
を

味
見
程
度
に
と
ど
め
る
と
良
い
で

し
ょ
う
。

幼
児
期
ま
で

幼
児
期
ま
で

気
を
つ
け
た
い
食
品

気
を
つ
け
た
い
食
品

●
窒
息
し
や
す
い
形
状
の
食
べ
物
：

ピ
ー
ナ
ッ
ツ
や
あ
め
、
一
口
サ
イ
ズ

の
カ
ッ
プ
入
り
ゼ
リ
ー
な
ど
の
食
品

は
、
ち
ょ
っ
と
し
た
不
注
意
で
つ

る
っ
と
気
道
の
奥
ま
で
入
り
込
ん
で

し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
窒
息
事

故
の
危
険
が
高
い
の
で
、
与
え
る
と

き
に
は
大
人
が
し
っ
か
り
と
見
守
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

●
ぎ
ん
な
ん
：
大
量
に
食
べ
る
と
中

毒
を
起
こ
す
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま

す
が
、
子
ど
も
の
場
合
10
個
程
度
で

も
発
症
し
た
事
例
も
あ
り
ま
す
の

で
、
小
さ
い
子
ど
も
に
は
与
え
な
い

児
童
期
ま
で

児
童
期
ま
で

気
を
つ
け
た
い
食
品

気
を
つ
け
た
い
食
品

方
が
良
い
で
し
ょ
う
。
食
べ
た
後
に

お
う
吐
や
け
い
れ
ん
な
ど
が
起
き
た

と
き
に
は
、
医
師
に
ぎ
ん
な
ん
を
食

べ
た
こ
と
を
伝
え
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

子どもの呼吸機能は未発達で、
大人に比べ長い時間息を止めてお
くのは難しいため、食べ物が口の
中にある状態で呼吸をしたとき
に、誤って気道に食べ物が入りや
すい特徴があります。子どもが食
べ物で窒息しやすいのはこのため
です。体を動かして遊んでいたり、
おしゃべりをしたときなどには、
強く息を吸いこむことが多く、ふ
ざけながら食事をしたり、口に食
べ物を入れたまま走り回るのは窒
息のリスクが高く大変危険です。
遊び食べがいけないのは、マナー
の問題だけではありません。

“遊び食べ”がいけない理由

07
「食育こ・ら・む」参考になります。子どもが小さい時は、学校から同様のお便りをもらいましたが、今は情報が入らないので役立っています。
(高崎市:みかん太郎)

はみだしほっとはみだしほっと


