
旬
の
食
材
、行
事
食
な
ど
和
食
は

子
ど
も
の
学
び
を
広
げ
る
教
材

子
ど
も
に
は
食
を
楽
し
ん
で
ほ
し

い
、
自
然
や
命
を
大
切
に
す
る
心
を

も
っ
て
ほ
し
い
…
親
で
あ
れ
ば
誰
も
が

願
う
こ
と
で
す
。
そ
の
た
め
に
何
を
す

れ
ば
い
い
の
か
、
難
し
く
考
え
る
必
要

は
あ
り
ま
せ
ん
。
地
元
の
素
材
を
使
っ

た
食
事
は
、
地
域
の
特
色
や
季
節
の
移

り
変
わ
り
に
興
味
を
も
つ
き
っ
か
け
を

作
り
ま
す
。
ま
た
、
お
正
月
な
ど
に
食

べ
る
行
事
食
や
伝
統
食
は
日
本
の
し
き

た
り
や
文
化
、
自
然
を
大
切
に
す
る
心

を
伝
え
る
大
切
な
教
材
に
な
り
ま
す
。

食
事
と
し
て
の
和
食
に
と
ら
わ
れ
ず
、

年
中
行
事
や
子
ど
も
の
成
長
に
関
わ
る

行
事
な
ど
家
族
で
楽
し
め
る
こ
と
か
ら

増
や
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
和
食
を
通

し
て
食
や
人
、
自
然
と
つ
な
が
る
経
験

を
重
ね
る
こ
と
で
、
子
ど
も
の
世
界
は

広
が
っ
て
い
く
で
し
ょ
う
。

親
も
食
に
楽
し
む
姿
を
見
せ
な
が
ら

子
ど
も
と
和
食
の
魅
力
を
発
見

子
ど
も
に
食
を
楽
し
ん
で
も
ら
う
に

は
、
ま
ず
は
親
も
食
に
興
味
を
も
ち
、

楽
し
く
食
べ
る
姿
を
見
せ
て
い
く
こ
と
が

大
切
で
す
。
子
ど
も
の
さ
ま
ざ
ま
な
食

の
発
見
を
親
子
で
共
感
し
、
パ
パ
・
マ

マ
も
和
食
の
魅
力
を
再
発
見
し
て
い
き

ま
し
ょ
う
。
親
子
で
旬
の
食
材
や
行
事

食
を
食
べ
て
話
を
し
た
り
、
料
理
を
一

緒
に
作
る
こ
と
で
、
わ
が
家
の
食
や
和

食
文
化
が
引
き
継
が
れ
て
い
き
ま
す
よ
。

監修：酒井治子先生

和
食
で
は
じ
め
る
子
育
て
の
ポ
イ
ン
ト

旬
の
食
材
、
行
事
食
、
お
手
伝
い
な
ど
、
和
食
を
子
ど
も
の
成
長
に
合
わ
せ
て
楽
し
く
取
り
入
れ
る

ポ
イ
ン
ト
を
ご
紹
介
し
ま
す
。「
食
べ
る
力
」
を
育
む
食
体
験
を
親
子
一
緒
に
重
ね
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

東京家政学院大学現代生活学部
教授、平成29年度農林水産省和食
文化普及推進委託事業検討委員

 味わう
 楽しむ

親子で

06



妊 娠 期
授 乳 期

副菜（かぼちゃのみそマヨ添え）副菜（かぼちゃのみそマヨ添え） 主菜（鯛の煮つけ）主菜（鯛の煮つけ）

麩とかぶの
みそ汁
麩とかぶの
みそ汁

ごはんごはん

忙しい時は
具だくさん味噌汁、
すぐ出せる食材

（豆腐・納豆・トマトなど）
が便利！

子どもが生まれたら、毎日のお世話や

お祝い、予防接種など慌ただしい日々が

続き新しいことをはじめるのは大変

です。妊娠中にだしの取り方、さまざまな

食材を使った料理、栄養バランスの取り方

など和食を食べる・作ることに慣れて

おけば、妊娠中の健康管理や数か月後

にはじまる離乳食づくりもスムーズに。

カロテンや葉酸を含む緑黄色野菜、カルシウム豊富な大豆製品や

小魚、乾物を使った汁物や副菜からはママと赤ちゃんの健康や母

乳に必要な栄養をしっかり摂ることができます。ごはんをエネルギー

摂取の中心にすれば脂質の摂り過ぎも防げます。また、主菜でたん

ぱく質や鉄を含む赤身の肉や魚なども取り入れましょう。

マ
マ
自
身
が
し
っ
か
り
と
栄
養
を
摂

る
こ
と
が
大
切
な
時
期
で
す
。
主
食
の

ご
は
ん
、
魚
や
肉
、
卵
な
ど
を
使
っ
た

主
菜
、
野
菜
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
食
材
を

使
っ
た
汁
物
や
簡
単
に
作
れ
る
副
菜
な

ど
和
食
な
ら
必
要
な
栄
養
を
バ
ラ
ン
ス

良
く
摂
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
健
康
的

な
食
生
活
の
基
礎
が
で
き
れ
ば
、
子
ど

も
の
食
事
づ
く
り
や
将
来
の
生
活
習
慣

病
予
防
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た
、

食
卓
は
食
事
を
す
る
場
だ
け
で
な
く
、

家
族
の
き
ず
な
を
深
め
る
場
で
も
あ
り

ま
す
。
今
か
ら
家
族
一
緒
の
食
事
の
時

間
を
大
切
に
し
、
家
族
の
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
が
取
れ
る
食
卓
づ
く
り
を

し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

食
卓
を
家
族
で
囲
む

習
慣
づ
く
り
を

食
事
や
生
活
を
見
直
す
大
切
な
時
期
。

夫
婦
で
和
食
中
心
の
食
生
活
を
は
じ
め
よ
う
。

ごはん、汁もの、おかずといった和食の「型」（一汁三菜など）を身につけて

おくと、家族の献立づくりも自然とバランスが取れるようになります。忙しい

日はごはんと具だくさん味噌汁の一汁一菜にしても大丈夫。特別な日

には手を加えた料理を作って食生活にメリハリをもたせていきましょう。

主食を中心にエネルギーを摂取。
ビタミン、ミネラルは副菜から

妊娠中に
和食づくりに慣れておこう!

カンタン！
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子
ど
も
と
楽
し
む

  

和
食
の
時
間

和
食
で
は
じ
め
る
子
育
て
の
ポ
イ
ン
ト　

妊
娠
期
・
授
乳
期


