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「健康教育」 

-----没有健康的身心就没有健康的教育----- 

 

这是 1911 年、河合集团创业者药学博士・河合龟太郎提倡的企业理念 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本刊是为了提供提倡更多的有用的育儿情报，祈愿孩子们的健康成长，而发行的季期刊。我

们一直致力于传承创业者・河合龟太郎的「健康教育」的理念。希望您今后也爱读本刊。 
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孩子的脑在肌肤里 

櫻美林大學  

人文学科教授 山口創 

 

对于孩子来说重要的事 

現在很多爸爸媽媽們大多關心孩子怎麽培養會比較聰明，什麽時候開始學習禮儀禮貌比較

好，但是，新生兒期到幼兒期腦的發育，孕育豐富的感情，下面兩件事情比起父母的時間,或

是禮儀教育和技能學習更為重要。 

壹個是孩子的感性能力的培養，接觸自然界的美麗花草時不由自主的發出感嘆，對動物 

的巧妙生體會禁不住仰天感動。仰望天空星辰感受人手不能及的神秘力量。而对于知道動植物

或是星辰的名稱日後日子方長。 

有名的生物學者和小說家雷切羅卡松這樣說。「如果孩子們看见遇见的是成为他们智慧和知

识的种子的话，这样的情绪和感性将是孕育种子的肥沃土壤，而幼小时期是土壤耕耘的时期」 

我们用五官感受万物。五官中最为重要的是触觉和皮肤的感觉。触觉是其他四感的基盘。所以

新生儿接触各种各样的东西，放入口中是想拼命的记住，接触各种各样的材质能让五感全部被

唤醒被激活，这是将来对各种事物能够敏感感受，拓展思维而必不可缺的。就是说人类心灵有

必要从根底培养。 

 

肌肤之亲培养心灵的根底 

还有一个，培养孩子健康心灵的非常重要的事情，就是紧紧拥抱孩子。 

  多多给孩子拥抱和肌肤之亲能够让孩子通过肌肤感受到温暖和被拥抱的幸福。这样孩子能

够感受到自己被呵护，从而酿就对自己对他人的信赖感。这样孩子在成人之后也能自信的和他

人建立亲密关系。 

 如果用树来比喻的话，拥抱和肌肤之亲是培育心灵的根枝。没有坚固的树根将来很容易被风

刮倒，营养不足，很难枝繁叶茂结大果子。根基是从外面看不见的。但是它将担负着支撑这个

人一生的作用。 

本文将以和幼儿接触是对孩子一生很重要的话题为中心展开。 

 

皮肤和脑 

人生命的诞生是从一个单细胞的受精卵开始。然后通过不断的细胞分裂长成人的样子，这个

过程中有一个形成 3 层构造的“抱胚”的时期，胚时期最外侧的外胚芽的一部分陷下去形成神经

管，形成脑和脊髓。这样按照发生学的看法，脑是从皮肤的一部分形成的。可以说皮肤的感觉

和脑的成长是相关联的。作为以皮肤开始的器官的状态保存感应器的脑部发达，作为调整中枢 

视床下部形成了，从中分泌各种荷尔蒙调整全身器官的状态。 



皮肤如果展开的话有 1 榻榻米分大(1.6 平方米)。然后各处都有感应器官。这些感应器官能

够识别接触物，感受压力，疼痛，热，冷，皮肤感觉能感受温度。应该能理解这遍布全身的皮

肤感觉器官在保证生命上有多么重要吧。 

 皮肤受的刺激大大的刺激了脑的活性化。 

 如果皮肤感觉舒服的话，对脑部发达有好的影响，相反不快的刺激太多的话对脑部发育也会

有不好的影响。 

 

触觉的重要性 

 人对外界察知的感觉有视觉，听觉，嗅觉，味觉和触觉这五感，脑部是对从眼睛看到的，耳

朵听到的，鼻子嗅到的，舌头味觉到的，手摸到的所有这些情报做高度的情报处理。 

把五官发达的顺序进行排列的话，最初发达的是皮肤感觉和触觉。 

 很多画面显示妊娠 18 周左右的胎儿已经会允吸自己的手指。这是通过对自己的触摸从而认

知自己身体的行为。而且，应该很多人都经验过当孩子在胎内时，抚摸腹部时胎儿会伸出手脚

或翻动身体，这是胎儿对腹部刺激的反应，是触觉成长发育的证明。 

 皮肤是五官中最初发育发达的，在婴儿全身像感应器一样感知外界。这也许是据于人是从猿

猴进化而来的关系。和人类最接近的大猩猩的婴儿出生就被母亲抱起。以此同时大猩猩的婴儿

也用自己的手和脚紧紧贴着妈妈的毛。因为大猩猩在树上移动着生活，如果没有紧紧抓住妈妈

的话会掉下去甚至失去性命。触觉不够发达的话大猩猩的婴儿连生命都会受到威胁。人类也许

是继承了这一点。 

 而且皮肤如果对疼痛和寒冷钝感的话生存都会受到威胁。 

 人类的婴儿也是在出生落地的那一瞬间开始感知，如果摸触婴儿的脸他能感应到并作出嘴朝

着那个方向的动作。 

 这是寻找母乳的本能反应。手指放入口中他就吮吸，吮吸也是喝母乳时不可欠缺的反射反应。

未熟婴儿出生的时候因为触觉关系到生命的持续问题所以需要在触觉发育完全的状态才能生

出来。 

 接下来我们来看看接触肌肤的重要性。 

 

没有接触的育儿的弊害 

 13 世纪的时候，当时人们认为人说话是本能的行为。罗马帝国皇帝弗雷德力克 2 世想确认语

言到底是怎么样一回事为此进行了一个实验。他收集了 50 个婴儿和乳母。并且命令「给婴儿

充足的奶水，换洗尿片，洗澡，入睡。但是一句话也不能和他说，也不可以抱着呵护」 

 这个实验的结果令人意外。50 人全部没有等到一岁的生日就死亡了。在营养和清洁都被确保

的情况下婴儿还是全部死了。 

 为什么会有这样的事情发生呢？ 

 在这之后时过境迁，20 世纪欧美的孤儿院因为过高的婴儿死亡率而烦恼。比如说 1915 年美

国的泊尔齐默尔孤儿院里，一年内有百分之九十的婴儿死亡。进入 1940 年后营养状态得到改



善，医疗呵护也比较重视，但是在孤儿院生活的孩子们还是死了 3 分之 1. 

 为什么呢？ 

 原因在当时流行的最新育儿法上。就是认为不需要顾及孩子的「心」这样暧昧的东西才是科

学的理性的育儿方法。当时流行的方法是「尽力不要去触碰孩子。触碰孩子会让孩子在情绪上

产生依靠，从而会纵坏孩子。所以即使孩子哭泣也推荐尽力放着不管。」 

  条件充裕的孤儿院购买了最新的育儿书籍进行实践，并不是很富裕的孤儿院没有学习到最

新的育儿法，工作人员按着本能继续接触孩子，这样的孤儿院的婴儿死亡率比富裕的孤儿院的

死亡率低很多。 

 婴儿的死亡率是因为没有肌肤之亲产生的压力致使成长荷尔蒙停止分泌。 

 为什么人的接触触摸对于内心的安定非常重要呢。最近发现一个叫催产素的物质的作用。 

 

触摸的生理学效果 

～催产素～ 

 最近催产素的作用备受瞩目，它是还有很多不明点的生化学物质，这个物质在脑中（视床下

部的室旁核和视索上核）合成，由下垂体后叶分泌。 

 催产素有两个作用。一个是起着身体的荷尔蒙的作用，分娩时收缩子宫并收缩乳腺筋纤维促

进乳汁分泌。 

 还有一个是作为中枢神经（脑）的神经传达物质，这与母子亲情，信赖和爱情等社会行动的

感情相关联。使人和人以外的动物从防他的警戒心中一时放松轻松，有促进接近并交配和维持

集体行动的作用。 

 在美国测定催产素的研究中，发现催产素越低自尊心就越低，抑郁和自杀倾向就越高。并且

受虐待的孩子的催产素的分泌就少。 

 催产素在构筑人与人之间的亲密关系，提高自尊心和幸福感上有作用和效果。 

① 触摸可以增加催产素的分泌 

美国威斯康星大学的 Selzar 氏让 7～12 岁的女孩 61 人参加在大量观众面前的演讲比赛。 

实验中把女孩分成 3 个团队，测定各个团队的催产素和压力荷尔蒙。 

A 团队：演讲前让母亲进入后台拥抱抚摸激励女孩。 

B 团队：演讲前和母亲通电话，通过听觉刺激接受激励。 

C 团队：在对心里不造成影响的条件下看电影，没有接受母亲的激励。 

实验结果，每一个团队在演讲后压力荷尔蒙都急速增加。但是 A 团队催产素的分泌为最高，

压力激素在 30 分后恢复正常值。B 团队催产素的分泌为次，压力荷尔蒙在一小时后恢复正常

值。C 团队没有分泌催产素，一个小时以后仍然还是比正常值高 30%的状态。 

 

 别的研究报告也显明，在演讲前拥抱自己的婴儿 10 分钟的母亲比没有拥抱的母亲的演讲后

的血压要低。 



和亲密的人的肌肤之亲是促进催产素分泌的最重要的因素。  

 

② 对发育障碍也有效 

 最近催产素因对缓和孩子的发育障碍症状有效而受到关注。美国进行了多项研究，日本

的东京大学也对催产素的喷雾效果进行了讨论。研究结果表明有促进看着对方的脸说话和

增加发言的效果。 

 但是催产素不作为药来喷雾也可如之前提到的通过按摩这样的触觉刺激促进其在脑内的

分泌。我也和定期做按摩的自闭症儿童的母亲和按摩师验证按摩的效果后得知，坚持按摩

3 个月后儿童「好睡了」「可以参加集体活动了」「会说话了」。自闭症的孩子因为触觉过敏，

基本上不愿意被触摸。但是，每个孩子都有「喜欢这样摸这个部位」的地方。找到这个部

位触摸的话，可期待促进催产素分泌的效果。 

 

③ 父亲和母亲的肌肤之亲的效果不一样 

 有一个调查对家庭内的父亲和母亲对孩子抚摸接触的多少展开。同时也对孩子的性格做

了评价。从而知道了父亲和母亲对孩子的影响不一样。母亲的肌肤之亲有让孩子情绪安定

的效果，然而父亲的肌肤之亲有伸展孩子社会能力的效果。理由在于母亲平时在照顾孩子

时的肌肤接触比较多，而父亲在和孩子玩耍时肌肤接触比较多。可能是这样的不同给孩子

的性格带来了影响。 

 所以，不是只有母亲拼命给孩子触摸就可以培养出好孩子，父亲也有必要同样的去触摸

孩子。只有父母亲双方的肌肤之亲才能平衡培育孩子健康的心灵。 

 

一定非要触摸孩子不可吗 

 到此为止我们述说了肌肤之亲对孩子的健全成长非常重要。但是并不是说一定要抱着孩

子，不停的有肌肤之亲。「触摸非常重要」单纯反之变成了「没有触摸的父母是不行的」。 

实际上并不是谁都可以尽情触摸的。知道肌肤之亲很重要却因没有办法而烦恼的母亲也是

存在的。并不是单纯给予物理性的刺激就可以了。或者相反，也有人上班回来到孩子睡觉

基本没有慢慢接触的时间。 

 孩子的可爱需要妈妈有充裕的心并和孩子有一些距离感。妈妈不能因为孩子而没有一点

充裕。 

 但是和孩子的距离感不是把孩子长时间的寄存在保育园或祖父母家。最近英国研究发现

长时间寄存在保育园和祖父母家的孩子更容易引起问题行动。对于孩子来说和保育员的接

触是非常重要，但是和妈妈的接触才是最重要的。这并不意味着要长时间的粘着妈妈。避

免妈妈产生厌烦感。 

 没有把孩子寄放在保育园的专职妈妈因为平时和孩子一起的时间比较长，适度的离开孩

子调整心情非常的重要。休日可以让爸爸或者祖父母带一下，自己外出去去美容院也是可

以的。或者平日一周让孩子去 2 、3 次育儿中心玩耍，或者和妈妈朋友们一起带孩子出去



玩。在附近散步也行。这样积极的带孩子外出开心度过也能让妈妈再次感觉孩子的可爱。

适当的转换心情和孩子有一定的距离感且寻找孩子的可爱点。看看孩子睡觉时的脸蛋。看

看孩子用稚嫩的小手拼命的吃小零食。这也足以让母亲分泌催产素。 

 

如果你是把孩子寄放在保育园的妈妈，相反的你需要积极的和孩子在一起。晚上尽可能

的和孩子一起玩耍，用浓密的肌肤之亲来弥补白天不能和孩子在一起的遗憾。不是平时保

育员和孩子进行了大量的接触就可以了。孩子的心里有优先顺序。基本上第一位都是妈妈。

所以即使是短时间也好最好给孩子亲密的肌肤接触。和孩子的肌肤之亲也可以让妈妈因着

催产素的效果让工作上的压力得以释放。然后爸爸休息的假日增加家庭的情感纽带。取回

平日不足的肌肤之亲。 

 

 最后 

现代社会有很多便利的育儿工具，和孩子的肌肤接触越来越少。不只婴儿车和婴儿椅，

很多妈妈也爱用止哭的软件和携带型的游戏。 

但是对于孩子来说真正需要的东西现在和以前都没有变过。可以说和人的真实的交流是

根本所在。也是身体的根本需求。孩子哭了就抱抱理解安慰孩子的心情，摇摇孩子轻轻拍

拍温柔细语的哄哄孩子，象征性的是给孩子喂奶，那并不是单纯的给孩子喂奶。 

在以前，这样的育儿方式是很自然存在的不需要特别去说。但是现在，核式家族占了 6

成以上，以前的育儿方法很难得到继承。比如说正确的抱婴儿和背婴儿的方法很多母亲还

是需要被传授的。正确的方法有两个方面。一方面是让母亲的手腕和腰等的身体负担减小，

另一方面让孩子能很好的锻炼紧紧靠住妈妈的力气，培养往腰里使力气的感觉，培养体感。

其实日本古传下来的兵儿带是最适合的。而不是从西洋进口的好看的牢固的婴儿背带。 

 我认为现在的日本最需要的是重新看待从幼儿母子角度的最理想的日本的传统育儿智慧，

并对其进行推广。下面的写真是推广活动中的抱婴的儿讲座。 

 现代社会越来越需要妈妈也工作，但是从什么时候起怎么工作是社会全体需要思考的问

题。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



孩子的食育 

-为什么要一起吃- 

滋贺县立大学 

人类文化学部 

 准教授 上野有理 

 

食育的重要 

平成 17 年食育基本法施行以来已有 8 年，该法是为推进培养国民健全的身心，丰富的

感性的食育而施策并综合计划推进的。（选自农林水产省「平成 25 年 10 月 关于我国的饮

食生活的现状和食育的推进」） 

 据此，平成 23 年决定了第二次食育推进基本计划。在家里和孩子共餐来推进儿童食育被

作为其中的一个重要课题而被列举。根据内阁府制作的「亲子食育读本」，一起吃饭是指

和谁一起分享进餐。这 8 年来强调共餐的声音越来越高。为什么共餐这么重要呢。 

 食育是指通过饮食促进交流，促使精神世界的丰富多彩。但是共食还有其他很多更加深

层次的意义。为什么共餐如此重要呢，我们从食育以外的视点思考一下。 

 

通过五感感知“好吃” 

请对每日的饮食生活做一个回顾。有没有饮食的喜好厌恶。什么东西都喜欢吗？不喜欢

的是什么？是什么原因呢。在很多的食物中，有好吃的也有并不那么好吃的。每个人的感

觉不同。 

 “好吃”的评价和感觉相关。我们获取外界情报的窗口是感觉。视觉，听觉，嗅觉，味觉，

皮肤感觉是代表性的五感。 

 “好吃”并不是指食物的味道，并不是味觉感知的。而是通过五感感知的。试一下将鼻子

捏着吃吃看。零食也好水果也好，什么都可以，捏着鼻子吃和没有捏着鼻子吃的感觉是完

全不一样的。 

把鼻子捏住的话，嗅觉的一部分受到阻碍。和吃没有味道的一样。这样平时觉得好吃的

也觉得没有味道，甚至是不知道在吃什么。这是我们平时评价好吃和味道有深切关系的证

据。我们在表现味道的时候是包含香味的。风味指的是味道和香味。 

吃脆脆的脆饼的时候听声音就会觉得「好香，好好吃」。即使没有看见脆饼也能想象得到

脆饼。这是“好吃”和听觉的关系的表现。落语家可以只用声音表演吃乌冬面和吃荞麦面的

场面。观众只用耳朵听就可以想象「好像很好吃」的场面。 

“好吃”的评价在视觉上也很重要。把食物漂亮的装在漂亮的盘子里的话，就面相都让人

觉得好吃。食物的颜色也能影响到感知结果。比如准备 2 个车厘子风味的饮料。一个着红

色，另一个着绿色，然后问试吃的人饮料风味。结果喝了红色饮料的更正确的说出了风味。



因为车厘子是红色的，使用适当的颜色能够正确的感受其风味。 

在介绍料理的文里有「蓬松」「糯糯的」「脆脆的」等关于食感的词汇。这样反之可以说

食感（皮肤感觉）和“好吃”是相关的。 

我们从什么时候开始以五感感受食物的“好吃”呢？孩子的五感，从出生就和大人有同样

功能吗？皮肤感觉，嗅觉，味觉，听觉在出生时点就已发达。众所周知孩子从胎儿期开始

就能感受各种各样的刺激。一方面视觉是出生后最显著发达的感觉器官。生后 6 个月的视

力达到 0.1，生后 4 个月基本和大人一样能分辨色彩。 

 

决定“好吃”的因素 

吃喜欢吃的某种食物，不吃某种食物，这是因为什么呢。首先重要的是每个人的喜好。

刚刚提及的五感中的味觉和嗅觉是出生就有的喜好。 

比如说，给刚出生的婴儿品尝各种各样的液体，看看他的表情怎么变化。一般婴儿对甜

味都用很轻松的口角表情。对酸味就皱着脸缩小嘴，对苦味就做皱着脸张大嘴巴的表情。

就好像在表示喜欢甜味，不喜欢酸味和苦味的感觉。 

确实，，看幼小孩子的喜好的话，经常听说喜欢甜的水果，不喜欢苦的蔬菜。孩子的喜好

也是烦恼人的，喜欢甜的，不喜欢苦的酸的这事实上是生存手段的重要反应。甜的食物意

味着含有身体的能源的必要物质。相反酸的有可能是食物腐坏了，苦的可能意味着含有毒

素。这样的话，喜欢甜的，不喜欢酸的苦的是合符道理的。但是现代社会很简单的就能从

自然界获取成分单偏的食物。又不能只认随喜好而行是复杂而艰难的地方。 

嗅觉也是刚出生就喜欢甜的，回避酸的。 

除了感觉的喜好由过去的经验而来的生理归结也很重要的。比如说吃完后马上发生呕吐

等身体变化的话就会想「身体不舒服可能是因为之前吃了那个」，之后就回避那个食物。

特别在之前都没有吃过的食物上会这样。相反如果吃了新的食物没有身体不适，或者身体

变好，这样反复经历的话就知道吃这个食物没问题，饮食的范围也因此扩大。 

 

出生以前就有“饮食”经验 

什么可以吃什么不可以吃是经过日积月累的经验决定的。那么一个人的饮食经验从什么

时候开始的呢。 

我们人类出生后不久就接受母乳或人工乳经口喂养。现在的日本一般在生后 5～6 个月

开始离乳食（厚生劳动省「平成 17 年度乳幼儿营养调查」）。其实那之前每个人都有饮食

经验了。 

胎内的胎儿在妊娠后期每天都喝入 200-760ml 的羊水。羊水里有母亲的饮食的味道。出

生前我们透过每天都喝的羊水体验了食物的风味。和羊水一样，母乳里也有母亲饮食的风

味。母乳养育的孩子通过母乳体验食物的风味。所以羊水和母乳的经验影响了孩子的饮食。

所以孩子比较容易接受通过羊水和母乳体验过的风味。 

 



反复体验很重要 

离乳食开始后孩子每天都和新的食物相遇，累积经验。离乳食早期，孩子对初次接触的

食物还比较接受，但是随着成长，对第一次吃的食物开始犹豫。一般被认为在 2-6 岁时达

到高峰。反复体验是克服局限拓宽饮食范畴的重要事项。 

从各项研究中可以看出以下 3 点。 

１） 反复体验可以容易接受食物 

２） 广泛体验各种食物可以比较容易接受没吃过的新食物 

３） 反复体验不是只看而要尝试 

比如说，有报告说第一次给他的时候说「不要」反复多给几次的话，拒否反应也渐渐疏

淡，食量也增多。这个效果大多 9 个月后也持续着。 

很容易因为孩子不要而停止给与，持续给与很重要。但不强硬授予是重要的，最终还是

要根据孩子的情况。每个人对食物的感知方式不一样。也需要小心食物过敏。大人能够做

的是确保孩子一点一点增加体验的机会。 

 

孩子对他人敏感 

这样的话孩子的饮食经验大大的受周围大人的左右，孩子自己没有办法准备自己的食物。

不止是离乳食就是移到幼儿食以后也很长一段时间孩子的饮食需要大人准备。孩子的饮食

经验由大人的准备而定。 

父母和周围人的存在直接影响了孩子的饮食经验。对 1-2 岁前的孩子的研究报告显示，

拿孩子并不熟悉的食物让他吃，看他的反应。如果是妈妈拿给孩子的，他就会吃，如果是

初次见面的来访者拿给他他不会接受了吃。但是初次见面的来访者如果吃了的话孩子也会

吃。即使是 2 岁未满的孩子也对一起吃的是谁，对方怎么动作而敏感反应，而至让自己的

行动出误。 

日常生活中，大人给孩子吃东西的状况也是各种各样的。有的就这么放在桌上，也有的

直接拿给他叫他吃吧。根据接受食物的不同情况孩子对食物的喜好也不一样。3-5 岁的孩

子的研究事例显示孩子并不愿意吃的食物如果持续 6 个星期反复给他吃的话，大概有下面

两种情况。 

１）大人直接拿给孩子并和他开心的说话 

２）没有和孩子直接接触放在固定的地方 

 6 周后对孩子的食物喜好经行了调查。只有一边和孩子交流一边持续给孩子吃的情况

让孩子比以前对食物更喜欢了。没有和孩子直接接触只把食物放在固定地方的情况孩子的

喜好没有发生变化。「和孩子一边交流一边让他吃」这样普通的日常事，其实都是有意义

的。 

 还有研究调查在吃没有吃过的食物的时候大人一起吃的话孩子的请况有没有不一样。

在 2-5 岁的孩子中，把食物放在孩子面前说「尽管吃吧」，或是把食物放在孩子面前，亲

近的大人坐在孩子对面。大人做了下面 3 个动作中的其中一个动作。 



１) 坐着不吃 

２）和孩子吃一样的食物 

３）吃和孩子不一样的食物 

发现大人和孩子吃一样的食物的时候孩子最快把食物放入嘴里吃并且吃的最多。对孩子

来说一起吃一样的东西是重要的。 

从这些研究中可以发现，在孩子积累饮食经验中，孩子对他人的敏感和他人存在的重要

性。 

从孩子的行为中可以看出让孩子吃东西时和孩子一起吃是很重要的。为了生存我们必须

吃东西。即使把食育讴歌为「丰富的精神食粮」放一边，一起吃饭是和每天的生活的基本

的意义息息相关的。 

 

一起吃的生物意义 

从生物角度也可以看出一起吃对人类的意义。 

人类是灵长类的一种。灵长类是动物中脑比较大的，特别是人的脑是比较大的。现存生

物系统中，和人类最接近的是大猩猩。 

 大猩猩的脑容量是 1300CC，从化石人类的的推定脑容量的推移可以看出，人类的脑袋

朝着巨大化的方向进化。 

 脑是比其他器官需要消耗能量的器官。成人的 20%的基础代谢是用来维持脑活动的。孩

子的脑成长需要更多的能量。5 岁以下的孩子，基础代谢的 40%～80%消耗在脑上。对于孩

子来说高效率的摄取必须的营养是重要的课题。而克服这个课题的关键在于身旁他者的存

在。 

 人比其他动物早离乳，在比较未熟的状态下离乳。这其中的理由之一是母乳的营养供

应不上显著的脑成长的营养需要。代替的营养源就变得必要了。周围的大人给孩子离乳食，

用以保障授乳以外的营养供给。只要营养源不限定在母乳上，给孩子营养的任务就不局限

于母亲。这给母亲以外的育儿参与提供了空间。这样人类的孩子们因为成长中需要耗费更

多，和更多的人接触从而推进饮食是重要的。没有其他动物像人类一样长时间的积极参与

给孩子喂食。和他人的接触为前提的饮食是人类的一种表现。 

 人类是杂食动物，动物也吃植物也吃。杂食动物吃什么多是生后学的，所以为了扩大饮

食范围，必须学习挑战新的食物。但是也有的食物可能是有毒的，需要回避入口。 

 还有一个有效的学习方法就是从他人那里学习。和学习对象在相同时间一起受用相同

的食物，不但可以回避入口有毒的食物，也可挑战没有吃过的，从而增加饮食范围。让孩

子和他人一起吃同样的东西从动物本能的角度上也是有意义的。 

 人类其实是吃各种各样的食物。没有其他动物能像人类一样把多种多样的潜在资源当

成食物。也是因为和他人的共食让饮食习惯得以继承。或者也可以说「和谁一起共食」是

人类作为生物的自然姿态。 

  



「一起培育食育」的视点 

为了培养健全的饮食习惯，从小经验各样的「好吃」是重要的。关联的因素各种各样。

其中之一很明显的是和他者的接触。一起吃饭的意义从孩子的行动上也可以看出其人类本

来的姿态。 

食为文化。但是同时也能看到其动物性的很多侧面。不喜欢蔬菜的孩子比较多也是动物

的合理解释。耐苦味和个人的遗传差异有关，和年龄也有关。 

对食物的感受有时因身体的状态而不同。大人也有想吃炒的油腻东西的时候，也有时候

闻到油腻的就害怕。幼孩也是一样。孩子饮食的不均衡是让大人伤脑筋的一件事。即使每

次的饮食量各异，可能按一天单位来说是足够了。在大人思考之前孩子从幼小时候就有以

动物感为基础的自律调整。 

孩子的拒否有其中的意思，每个孩子都是独立的存在。理解孩子自身的能力，和饮食一

起养育。这样培养孩子的「好吃」。不是「教育饮食」而是「和饮食一起养育」。所以要一

起吃。 
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