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刊前寄语 

「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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培养有学习能力的孩子的方法 

All About学习考试育导 

高桥公英 

培养自己学习的孩子 

大家认为育儿的终点在哪儿呢，YOKOMINE式的横峯吉文先生，HANAMARU学习会的高滨先

生等，很多的教育者所说的「培养在社会上可以自立生存的人」，谦虚一点的说法就是「自

己能够养活自己」是最重要的难道不是吗？ 

学校教育的改革中呼叫培养自立的人，看着孩子知道这样的尝试事实上做的并不好，大部

分的孩子还是「这还没有学到」「告诉我方法！」这样被动的态度。小学校的老师说「上了小

学就已经大部分定型了，改变孩子很难」。幼稚园的老师说「进入幼稚园的时点孩子的能力

生存的能力有了很大的差别」。 

就是说家庭和家长的教育环境造就了孩子的芯的部分。家里的接触时间和生活时间比起保

育园幼稚园是多多了。这一点应该能够理解吧。 

那么能力高具备生存能力的孩子是怎么培养的。 

 

家庭环境提升孩子的能力 

容易被误解为能力高＝学力高，看到很多幼儿期先学习了小学的内容。和教科直接连结的

内容确实在入学当初有优势，小学中高学年以后，周围追上来了，更加需要思考能力的学习

内容上并不一定能维持优势。实际，算数的计算很快但是文章问题的话就不行了的孩子也有

好几个。 

幼儿期希望重视的是「实物教育」。不是以印刷教材为代表的卓上学习，用眼看然后接触

是重要的。这是因为幼儿的抽象思考能力还没有被培养。从印刷的画和相片中不能想象理

解。然后最好知道大人说的话也只理解 8成左右。到了 5.6岁好像可以对话了，实际上不能

理解的部分听过去，所以看实物，做给他看是重要的。那样语言和概念能相关连的学到手。 

对于孩子们来说，父母在家所做的是最高的教材。比如说料理的时候给蔬菜水果削皮，切

蔬菜水果。一起看，可以的话让孩子做。然后，爸爸组装家具的时候去拿螺丝，力气虽然不

够，让他拿把手用用看。孩子们应该是很开心的使用。实际上，我也和孩子孙子一起组装家

具。他们都是眼放光芒的开心的去做。然后有一家是买了新的吸尘器的时候交给孩子说「这

是你的」，孩子就每天都开心的做卫生。 

孩子们也非常喜欢手工作品和折纸等的创造性的手工作业。如果想好步骤就是完成了一

半，学到了对事情的准备能力，失败后怎么恢复，不断的试行后改良步骤的教育效果是很大

的。像这样不用准备特别的教材在家庭的环境中可以提升孩子的能力和知识。 

有各种各样适合孩子能力开发的玩具。积木和拼板可以提高空间认识能力。扑克牌可以提

高数字，记号的认知能力和记忆力。然后可以为了赢盘而让脑筋完全开动。幼儿也玩的抓牌

和 7并列。奥赛罗和 5并列也可以。去找驹的时候可以锻炼提高注意力。特别是斜的线对幼

儿来说认知是比较难的课题。然后，在家玩人生游戏的幼儿对大的数字的计算比较快。甩股



子的游戏也很好。滑板游戏可以期待所有的效果。 

拼图也是慢慢的增加图板的数量，可以按月龄的难易度进行玩耍。图形的认知能力和手指

的灵活度可以培养。纸牌可以培养听的能力，锻炼反射神经。这些人和人一起做的以前就有

的游戏是有效的。 

 

学习的基础是提问能力 

以前的学习是提出问题然后找答案的行为。如果可以提正确的问题的话，就可以说是到了

解决问题的半路上了。本来小孩子就是提问的达人。过了 2岁以后会连续问「为什么～」。

幼儿都会对环境反应，并以此学习，会说话的时候，用言语想知道环境是理所当然的。 

孩子开始说「为什么」的时候，要注意不要摘了孩子的好奇心。「现在很忙等下吧！」或者

「为什么问这样理所当然的事呢？」这样的态度会让孩子萎缩了。 

好奇心是学习的入口，可以一起享用。不要马上上网查询，问问看「为什么呢？你觉得

呢？」。小孩子可能有意想不到的回答。我家的孩子在小的时候这样说过「这个笔记本上写

的是再生纸，我撕了一点，但是回不去呀，为什么呢？」。 

他说「再生，是蜥蜴的尾巴回到原来那样是不是？ 」「是吗，蜥蜴和笔记本有什么相同什

么不同呢？」想起一起和他这也不行那也不行的对话。孩子因为好奇心而目光闪闪的时候最

好大人也要一起乘兴共感有趣。 

  

为学习而必要的词语力量 

刚刚说的好奇心是学习的入口，还有一个重要的那就是自学的能力。按着需要学习新知识

的能力到几岁都是重要的。不对，可以说只有学习能力才是对社会有用的。 

为了学习，有必要亲近和日常对话不同的文字语言世界。新的知识写在书里或者是网页上

都是文字语言。理解文字语言需要习惯文字的词语和表现。所以给孩子们准备这样的语言环

境是大人的任务。 

那么读故事给孩子听是不是就足够了呢。接触书面词语只读故事的时间还是不够的。有调

查显明家中的藏书数量和孩子的学力有相当高的相关性。不只是读给他听，喜欢有很多书的

环境，父母在孩子面前读书给孩子看。这是利用孩子模仿父母的性质。书架上排列的父母的

书本什么时候想读看看，也是提高孩子读书的动机。 

我家的第二个孩子，小学中学年的时候看了妈妈书架上直木赏作家等的畅销书的小说。其

他的孩子也在就学前会一个人读书，现在亲子共有同样的书架，互相推荐觉得有趣的书。 

然后家庭内的对话也是重要的。不是光省略的对话，留心用有主语宾语的句子。然后尽管

用难的词语。多听几次后就会用。然后，世界的话题的主题也听听孩子的意见，就是肤浅的

想法也不是从头否定，一旦接受，然后问「那么这样的也可能发生，怎么做？」让其思考。

光否定的话会失去欲望，停止思考。 

 

 



教授思考方法 

然而，很经常大人对孩子说「想一想」，很多的孩子被说的咯噔一下。对于孩子来说，不

知道思考的方法。不知道具体应该怎么思考。所以指南思考的方法是有必要的。 

首先，思考的目的大多是为了解决问题。明确为什么思考。然后必须整理明白自己自身受

困的状况。 

比如想看电视，但是泡澡的时间到了。看完了以后泡澡的话睡觉时间变迟了。告诉他迟睡

对健康不好，让他思考怎么做才好。电视和泡澡不能两立那么该怎么做是个课题。孩子的视

野比较狭窄，没有焦点自己可能解决不了。「有没有什么岔开时间的方法呢？」给他一个帮

助的话，「把电视录下来，明天看吧」也许就能找到解决的方法了。自己得的结论就会没有

怨言的遵守。 

走到走不通的时候，就会想改变什么，按大人的方法给点暗示的话就好。比如说像下面这

样。 

 

 

重复「那么」引到出新的结论。 

反复「为什么」找出真正的原因。 

不一样的要素连在一起的话怎么样呢？ 

相反分解开的话呢？ 

改变平衡的话怎么样呢？ 

转转看怎么样。 

极端的话会怎样呢？ 

叉开的话会怎样呢？ 

时间差开会怎样呢？ 

前提错了的话可以得到什么呢？ 

真正的目的是什么？ 

 

 

提供思考方法解说思维的书在世界上有很多。我认为读了没有损失。在里面找到一些可以

用在育儿上的。 

 

想象的能力很重要 

还有一个，看了很多的小学生感到问题解决能力高的孩子有想象力。语言虽然只是文字的

排列。以此为自己经验的基础，可以变换具体的印象。比如说很多的孩子把算数的文章问题

单纯的换为计算问题来做。注意到数，就来算。这样不思考问题中的数的意思就算的话，从

原来的数和差的数来合计全体的问题，却错成了把原来的数和差的数加起来就好。 

然而，会想象的孩子，会把原来的数想成具体物体，能够想到有差别的另一个具体物的存



在，知道合计是把两者合起来。语文的问题也可把文章和画像对换。这样就容易回答问题。 

锻炼想象力，像之前写的那样，先接触很多的实物。而且，过了幼儿期，图鉴和绘画卡等

可以知道看不了的实物。而且，物体的名字＝名词以外的，动词，形容词，副词的气氛。和

孩子的会话中多使用这些，有个幼儿教室，把这些语言和绘画卡多多教孩子们后，出现了有

超越幼儿会话能力的孩子。 

现在是映像蔓延的时代。就是自己不想象电视和因特网也能给你看动画。所以相反自己想

象的机会减少。有的时候只听电视的声音，想象看看画面也是有效的。 

 商务场面也是没有商量，用简单的图表以求问题得到解决。以此为目标让孩子的想象力得

以成长。 

 

学技能的选择和集中 

最近孩子从幼儿期开始学习数种技能。艺术和体育，一般也有 10000小时的壁垒。如果你

想成为这方面的专家，一定是需要一定的时间和次数的。 

并不是说什么都要成为专家，只学习的时间是达不到什么水平的。也没有什么成就感。面

向比赛和发表会，在家也要不断的练习才能有学习的果效。所以并不是同时学习多个，推荐

选择一个。找哪个适合是可以的，找到适合的就需要选择和集中了。 

看起来学习很多可以扩充孩子的经验范围，实际也有不少孩子因此而疲乏。孩子游玩的时

候有无限的精力。忘我的游戏的时候，让他停也不停不下来。所以不能忘我的学习不会注入

精力。分散有限的精力的话所有都变得中途而废。 

我自己也实际感受了那样的经验。小学 4，5年级的时候，同时学了习字，绘画，钢琴，

算盘。所有的都是以前曾经做过的水平。没有对得起母亲的期待，只剩下苦涩的回忆。 

比较适合的学习能让孩子忘我的。任何时候都可以练习的喜欢的东西一定能学好。遇到这

样的是一生的宝。有一个父亲，在学剑道的孩子说想学足球的时候和孩子说「我知道了。做

一年看看，如果想坚持下去也行，不适合的话就回到剑道。」这样结果一年后回到剑道了。

也不是孩子说想做就让他一个一个的去换，让孩子集中一定期间，看看是不是真的适合。 

 

把思考的能力培养成习惯 

日本比较早制作幼儿教育教材的はやし浩司老师说「培养思考能力成为习惯」。即是要成

为有什么就思考的人。让孩子成为思考的人。为了从教教我症侯群出来经常要持续问孩子

「你怎么想？」。这样孩子就会预想「这样问的话，又会被问」，首先就自己思考看看了。好

的教育者不是只教孩子，而是给孩子适当的提问。 

詹姆斯·霍根的 SF小说中，出现了用遗传基因制作被机器人养育的人居住的星球。那儿

的人都思虑都很深，不会无条件的信用。理由是机器人对孩子的疑问不是回答而是用适当问

题反问。 

我们大人也想给孩子好的问题培养孩子的思考能力。 

 



乳幼儿期通过食育追求的目标 

 

相模女子大学 

营养科学部健康营养学科 教授 

提 ちはる 

 

 

序言 

有报告指出身心的成长，发达急速进步的乳幼儿期的营养状态对之后的肥满，2型糖尿

病，高血压，循环器疾患等有关联。在此之上，乳幼儿期的味觉和食物嗜好的基础也被培

养，这些也对将来的饮食习惯有影响，有必要通过一生的健康，特别是预防生活习惯病的长

期视点来考虑这个时期的饮食生活和营养。 

然后吃什么的同时，一边吃一边和家族朋友共享吃的乐趣，日常观看体验调理过程。通过

和各种各样的食材接触的经验的积累，孩子们把握空腹的规律，让身心成长，五感丰富。然

后这样和周围的人一起吃饭，有接受多样的食材和味觉的柔软性，做饭和准备的意欲，体谅

对方的配膳和礼仪等「饮食能力」的基础得到培养。进而连接发展「生存能力」。就是说通

过吃的行为而成立的人间关系对孩子的心的成长产生影响。从乳幼儿期开始饮食教育非常重

要。本稿谈谈关于乳幼儿期的饮食教育所追求的目标。 

 

乳幼儿期的饮食教育所追求的目标 

乳幼儿期的饮食教育的目标作者以①保证成长发育②培养运营饮食能力的基础③提高包括

人际（亲子）关系的生活质量的这 3点为了“孩子的身和心的健全培育”来提案。 

 

① 保证成长发育 

谈到饮食教育可能很多人头脑浮现做咖哩，饼干等的料理活动，茄子马铃薯等的栽培活动，

头脑里马上浮现营养素的三色（红，黄，绿）的分类等。有时保育所的保育老师们会问「低年

龄儿的饮食教育的调理活动，栽培活动和三色分类等的实施还比较难，应该怎么做呢」。那时

候我按①～③的乳幼儿期的饮食教育所追求的目标中 「从“保证成长，发育”的观点看，注

重咀嚼力的饮食提供是重要的饮食教育」，下面做一些具体说明。 

从 1岁到 1岁 6个月左右完成离乳，开始转为幼儿食，最初的后牙（第一乳白牙）是 1岁 6

个月左右上下咬合（表 1）。但是，牙齿咬的面比较小，咬碎了也不能很好的磨碎，所以有比

较多不好吃（不好处理）的食品。 

家长，保育园的营养师和调理师，努力想怎么营养均衡，提供好吃，安全的食物。孩子们要

是没办法好好处理食物的话，就会「咬不动」而从嘴里吐出来。放在嘴里「不吞下去」「囫囵

吞下」的可能性就变高。结果，不能摄取到必要的能量和营养素，不能充分的被消化吸收的可

能性就高「成长发育得到保证」就变得难了。在此，这个时期被给与的食品需要根据后牙的状



况考虑咀嚼力的重要也是连接“成长发育得以保证”的饮食教育之一。 

② 培养运营饮食能力的基础 

 「关于保育园饮食教育的方针」4）中的目标和内容中，「培养现在能生活得最好，并且为生

涯健康的高质量生活的基本的「饮食经营能力」的培养奠定基础。具体被期待的孩子是这样的

「肚子有规律的孩子」「想吃的爱吃的在增加的孩子」「有想一起吃的孩子」「一起做饭准备饭

的孩子」「把吃的当话题的孩子」的这 5个（图 1）。这些我认为也可以换成说「培养很喜欢吃，

对饮食有兴趣，有很强的关心的孩子」。孩子如果是“对吃的不喜欢对饮食的兴趣关心很小”

的状况的话，家庭和保育所就是有很好的饮食教育，也不能在孩子身上扎根。再比如「我们班

上“肚子有规律”的孩子的达成率是 80%」等 5个所期待的孩子的样子，很难客观评价的。这

些我认为可以比喻为田里的土壤。种多好的苗子种子，田里的土壤如果不好也培养不了。（对

饮食的比较少关心兴趣的饮食教育扎不了根）。或者也比较容易发生田里的土壤肥沃不肥沃比

较难判断（比较难客观评价的话，从外部进行的饮食教育也比较难懂）。 

另一方面饮食教育马上浮想的是「一个月一次的频度实施」调理活动，栽培活动的话「培育

10种蔬菜」等比较容易数值化。而且，可以更好的客观评价，也更好对外部宣传。说到饮食教

育马上想象到调理活动，栽培活动等，热心参与的理由可能也是因为这些。 

③ 提高包括人际（亲子）关系的生活质量 

饮食是能量和营养补给的同时和家人朋友交流的场所，也是礼仪教育的场所。对于吃饭的作

用家长中也有人比较容易忘记，近年各种「孤独饮食」成为话题，从包含人与人之间（亲子）

的关系的生活质量向上的饮食教育观点看。 

一个人吃饭的「孤独饮食」会没有吃饭的礼仪习惯，然后只吃自己喜欢的，很难营养均衡。

另一面，家庭，朋友等一起吃饭不仅能够解除礼仪和营养均衡的问题，还可以促进食欲，培养

交流能力。再者，在家一边说各种话题而吃饭的经验，也联系到孩子对将来家庭的联想。 

全家围着饭桌，大家吃自己想吃的「个食」也是问题。「个食」不但减少吃没有吃过的和不

擅长的食物的机会，只吃喜欢的食物营养均衡会变得不好。在比如说 3代同堂的家庭一起晚饭

吃肉的时候，有的时候给老年人准备薄的肉片。孩子问「为什么只给奶奶薄的肉片呢？」，和

他说明「因为有假牙，厚的肉片太硬了咬不了」，孩子就能明白“自己很容易咬的肉对老人来

说太硬了咬不动”。从这样的意识可以推想老了身体的全体机能都低下了，饮食的场面以外，

也能萌生对老人和比自己弱的人有理解同情心。 

这以外，只孩子吃的「子食」，为了减肥而对必要外的饮食量的限制的「小食」，只吃同样东

西的「固食」，只吃味道浓的「浓食」，面包，只吃用面粉做的面类等的「面食」也是要回避的。 

家庭里要留意避免「孤独饮食」，一起吃复数的「共食」可以培养「孤独饮食」所不能带来

的很多的心育。 

图 2  

 

从每天提供的饮食教育而培育的 

乳幼儿期空腹时就哭，说喃语，这样要母乳，牛奶和离乳食。通过这样反复要求得到给与的



体验感受被爱，对人有信任，和家长和保育者之间有强力的心的纽带。这是构筑基本信赖关系，

从而形成留恋。乳幼儿期以后身和心也继续发育发达，在「被爱」中感受各种体验，这可以萌

生保护自己的思想。也是萌生善待他人之心的初始。通过提供饮食来满足食欲这个生命维持的

根本，形成人的心灵相通的交往。 

很多是成为大人了以后才明白通过这些而得到的。那是孩子时代的饮食经验，比如说，小学去

远足的时候家长放的厚蛋卷的美味，做厚蛋卷时父母的姿态。想起拿便当盒的时候说「小心啊」，

再度确认自己是这样被爱着成长的。这样内心就变得温暖。 

成为大人，对自己的状况不满，自暴自弃的时候想起孩童时代的食物而使挽回自尊感情。这

样的事情请家长一定放在心里。在保育所上班的老师也要对被育儿追赶而没有充裕的家长们

说说。 

家里家长很忙的时候总是对孩子训斥说「快点吃」「别掉了」等。容易这样的话吃饭也变得

不快乐。保育园的职员要对这样的人说「你的孩子回想起食物的时候就好像想起你不是「心能

温暖」的场景，而是浮现「煞风景」。没有办法回复自尊。最少周末的时候也要和孩子面对面

的一起享受食物」，这样传达也是很重要的不是吗。  

 

关于偏食 

很多孩子不喜欢青椒，但是含有β-胡萝卜素，花菜和菠菜也有比较多的营养素。也有人认

为不需要勉强去吃，几乎没有营养学非青椒不可。但是，幼儿期是让孩子的身心在各种各样的

生活环境中适应的重要时期，吃多样食材的经验是必要的。在切青椒和味道上下工夫，鼓励孩

子「就一口也行吃吃看」，就是只吃一点也夸奖「好棒！」，让孩子自身制作能够接纳各种各样

食材的环境是重要的。 

能吃不喜欢的食材的时候的成就感，被夸奖的话就更强，产生自信。这个自信和干劲相连，

对事物能向前看，能参与。比如说思考人际关系的时候，世界上没有和自己相合的人的话，也

不能「不喜欢就不往来了」，也有某些程度上需要交际的场面。就算不喜欢对方也能够接受那

个人的个性「有这样的想法也不错」，建立圆滑的人际关系。在学问上和工作上也是这样。吃

各种各样的食物的意义可以延续拓展到生活的各种各样的场面，面对孩子的姿势对以家长为

首的周围的大人来说是重要的。 

 

全部满足孩子的要求是重要的吗？ 

对于幼儿家长的饮食烦恼，比如说「不吃白饭只吃香蕉，主食一直都是香蕉」（1 岁儿的家

长），也有声音说「不喜欢蔬菜完全都不吃，但是蔬菜汁每天都喝一升，用来代替蔬菜」（3岁

儿的家长）。这些是「孩子想吃就给孩子吃」「孩子自己任意吃」，「不是我让孩子吃的」。就这

样感觉“责任在孩子身上”。但是乳幼儿的理所当然的基准（量，频度，时刻，饮食的礼仪等）

还不知道的时期，或者还没有家长的基准，或者理所当然的基准脱离标准也是经常有的。不提

供恰当的饮食，就被怀疑为放弃育儿。保育所通过饮食遵守执行应当的保育实践。通过具体例

子传达基本的基准，这以后会越来越重要吧。 



结尾 

有享受饮食的充裕 

「吃」是满足食欲，食欲是本能之一。本来是很舒服的事。但是，近年从乳幼儿的家长和保

育所的职员那儿收到很多关于吃什么比较好，食物的量，偏食等关于饮食的疑问。这些内容不

一样，但是整体的印象是都过于着急判定「好」和「不好」，过于在意分量等的数字，欠缺享

受饮食的充裕。 

想家长的体格个性，食欲个人各有不同一样孩子也是每个人都不同的。就是同个小孩每天的

身体和心情都会变化。「这个好？不好？」「〇g可以〇g不可以」，育儿书和因特网等的情报机

械式的对合到孩子身上，把享受饮食，开心享受美味变得难了。旅行也是不是按最短路程到达

目的地，半路拐到别的地方，遇到预想不到的风景和享受和所遇的人的对话可以加深对旅行的

回忆。育儿也是这样那样，在不断的试行错误中进行。快乐和辛苦都是育儿的趣味所在。 

然后家长和保育所的职员不要着急得结论，通过饮食好好面对每个孩子，心和心一边交流一

边慎重的关联是真正寻求的。 
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表 1 孩子的牙齿的萌出时期和咀嚼机能 

生后 6～8个月左右 开始长乳牙 

1岁左右 

上下各长 4个前牙，用前牙咬食物，记住调节一口的量 

后牙还没有长，牙龈有点肿大的程度 

用后牙咬，需要磨的食材因为调理形态，如果不能把食物处理

好的话，会就这么从嘴里吐出来，或者就放在嘴里吞不下去，

一口吞下去等等 

1岁以后 开始长第一个乳牙（最初的后牙） 

1岁 6个月左右 

第一个乳牙可以上下咬合 

但是，第一个乳牙咬的面比较小，咬碎了也不好磨碎-难吃的

食品比较多 

2岁后 开始长第二个乳牙 

3岁左右 
后牙的咬合安定了，磨合得可以臼磨了，就可以摄取和大人

相近的食物。 
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