
　　令和３年 夏号

　　苫小牧市こども育成課
　　幼児保育係栄養士発行 　　　　　

　　公立保育園の昼食で、７月５日から１２日までの５日間で残食調査を行いました。

　主食以外の献立について、３歳以上児の子どもたちがどのくらい食べているかを調べる

　ため、給食室で献立ごとの残量を計測しました。公立保育園２園の平均の結果は次のと

　おりです。
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裏面もご覧ください

－残食調査の結果より－

偏食の子どもが複数人いるクラスでは、「白身魚のフライ」「八宝菜」「ひじきと大豆の卵と

じ」で残がみられましたが、全体的には残食率10％を超えた料理はありませんでした。

野菜が多い料理や、食べ慣れていない食材が使われている料理は、苦手とする子どもが多いので

すが、量を調整したり、繰り返し提供することで、徐々に慣れていきます。例えば、「ひじきと大

豆の卵とじ」は、「ひじき」の量を調整することで、前回より残食率が9.4％→4.2％に、「鶏肉の

トマトソース煮」は、5.4％→1.8％に、「八宝菜」は11.2％→8.4％に減っています。

今回の調査結果を踏まえ、今後も引き続き、必要な栄養価を満たしながら、子どもたちが美味し

く楽しく食べられる、さまざまな食材にふれることのできる給食を心がけていきます。



　　　大切なのは、朝の光を浴びることです。朝の光を浴びることで、「体内時計」はリセット
　　されて、正しい時間に合っていきます。
　　　また、寝る前に、テレビやゲーム、スマホの画面を見ないようにしましょう。
　　　そして、何よりも、「朝ごはんを食べる」ことが大切です。朝ごはんをたべると、
　　脳や内臓が動き出し、「体内時計」のリズムを整えてくれます。

ヒトのからだの中には「体内時計」という仕組みがあります。1日24時間でからだのリ

ズムをつくる時計です。「体内時計」があることで、意識しなくても、日中はカラダと心が

活動モードに、夜はお休みモードに切り替わります。

ヒトの「体内時計」は、24時間より少し長めにセットされているので、

地球の自転周期（24時間）とのズレを毎日リセットする必要があります。

このリセットがうまくできないと、「体内時計」がうまく働かなく

なります。
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