
「健康教育」 

-----沒有健康的身心就沒有健康的教育----- 

 

這是 1911 年、河合集團創業者藥學博士・河合龜太郎提倡的企業理念 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本刊是為了提供提倡更多的有用的育兒情報，祈願孩子們的健康成長，而發行的季期刊。我

們壹直致力於傳承創業者・河合龜太郎的「健康教育」的理念。希望您今後也愛讀本刊。 
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通過「不教授的教育」來培養孩子的自主探索能力 
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知育兒童藝術教室 代表 

今泉 真樹 

 

當孩子長大成人時，需要什麼樣的能力呢？很多父母都希望他們能成為富有創造力和想像

力的成年人。 在當下注重「藝術思考」和「從零創造出一」等關鍵詞的時代，我們將簡單解

釋如何參與藝術活動。  

 

隨著好奇心，自由自在地從嬰兒時期開始接觸藝術 

藝術的一個顯著特點是沒有正確答案，這也是它的魅力所在。 因此，只要確保安全，嬰兒

也可以參與藝術活動。 

幼兒對身邊所有的東西都有興趣，充滿好奇心。 

他們可以撕扯、揉搓、嗅聞手中的物品，盡情地與材料互動，進行探索。 例如，兒童可能

會試圖「撕碎或揉成球狀的紙巾」，儘管從成年人的角度來看，這似乎是毫無意義的行為，但

對孩子來說，這是一次實驗和觀察的過程。 通過充分利用五官，不斷嘗試，可以促進大腦發

育，拓展想像力。  

同時，沉浸在喜愛的活動中有助於培養注意力，而不受主動行為的阻礙是培養創造力的基礎。 

從幼兒期開始，與自己對話，擁有作為自我表達的藝術時間非常重要。 沒有完成作品沒有

關係，只是按照自己的意願，自由自在的參與的結果被完全接納的經驗，可以自然的培養「自

我肯定感」。  

如果幼兒在家中參加藝術活動，推薦使用無害的指畫顏料，在浴室裡隨意塗鴉。 雖然更像

是“與顏料一起玩耍”而不是繪畫，但孩子們會非常高興地投入其中。 即使弄髒了，也可以直

接放入浴缸，父母也能輕鬆應對，不會感到壓力。  

 

通過藝術提升“自我肯定感” 

自我肯定感是指“肯定自己原本的感覺”。 不與他人比較，承認和尊重真實的自己，感受到

“我是獨一無二的存在”的情感。 對於積極地接受自己的生活，將其變得豐富多彩而言，自我

肯定感是不可或缺的。  

為培養自我肯定感，關鍵在於大人，如父母，不評價孩子自由表達的藝術作品。 如果一幅

畫得到評價，孩子可能會覺得自己必須畫出大人們會誇讚的畫。 在這種環境下，孩子無法獲

得“我自己做到了！” 的成就感和自信，從而無法培養自我肯定感。 我認為為了讓孩子能夠輕

鬆地投身於藝術活動，大人需要改變對待的方式。  

 

 

 



大人有必要改變評價孩子畫的畫的意識 

當看到孩子的畫時，我們往往會覺得應該誇獎他們，說出“畫得真好”之類的話語。 即使這

些話語是隨口而出，但它們基於對「好與不好」的評價，會傳達出「必須畫得好」的資訊。 即

使最初受到讚揚，高興地畫畫，但過一段時間后，我見過很多孩子會因為聽到“畫不好”的評價

而停筆。 另外，如果一直不斷地說“好棒”，有時孩子可能會反復問“這樣好嗎？”，試圖引導讚

美。 一些孩子可能不再因為享受畫畫而高興，而是轉向滿足“被讚美的慾望”的方向，開始畫

畫以尋求自我認可，這時就需要注意了。  

許多大人希望孩子能夠畫出「看上去一樣的畫（寫實的畫）」。。 然而，孩子們並不需要畫出

像照片一樣準確的畫。 我希望大家珍惜孩子們只有在童年才能畫出的寶貴的畫作。  

通過改變「畫有好壞之分」和「畫必須寫實」的觀念，我們大人的意識改變的話，孩子們就

能感到放心，並能夠愉快地畫畫。  

 

總是會不禁問一句：“這是什麼？” 

盡量避免問出這句話，是我們希望大家盡量不要說的話之一。 小孩子們常常毫無考慮地塗

鴉，畫出毫無意義的圖畫。 他們可能只是隨意畫幾個圈圈，疊加顏色，純粹為了開心而已。 

認為「畫畫應該有某種意義或目的」的觀點只是成年人的一種固有思維。  

另外，對於孩子的畫作，如果過度提供建議，比如「加上○○會怎樣？“會使孩子失去樂趣。 

比如，對於孩子畫的貓，你可以說：“貓應該有四隻腿，而不是兩隻”或者“試著再加點○○”。 

孩子只是單純地享受著畫畫的樂趣，如果一直受到這樣的干擾，他們可能會感到煩躁，最終對

畫畫本身產生厭惡情緒。 因此，大人們最好避免引導孩子朝著所謂的正確方向發展，避免教

授太多技巧，而是盡量讓他們自由發揮。  

 

不是用“好、不好”的評價，而是傳達對畫的感想 

那麼，應該如何給予鼓勵呢？那就是不要用“好、不好”的評價，而是告訴孩子你喜歡畫中的

哪些部分。 

比如，「色彩搭配得很棒啊」、“看了讓人感到愉快”等，或者說“我很喜歡這幅畫”。 還可以說，

“你畫得很仔細啊，一直堅持畫到最後了”來認可他們沒有中途放棄。 另外，可以發現一些創

意點，比如“這個顏色很美，是用哪些顏色混合而成的呢？”這樣的誇獎會讓孩子感到非常高興。 

在此過程中，要注意不要和他人進行比較，而是用心傳達對畫的感想是非常重要的。 

 

準備照片和圖鑒等資料是有效的 

即使大人對孩子說「畫的好不好不重要」、「不必畫得太寫實」等，但當出現需要真實性的繪

畫任務時，許多孩子仍會對畫有不擅長意識。 先要讓他們放心，告訴他們“無論畫什麼都可以！” 

然而，僅僅通過這樣的說法，孩子並不能消除對繪畫的不擅長感，也無法積极參與繪畫。 因

此，為了讓孩子更輕鬆地畫畫，提供照片和圖鑒等資料是非常有效的。 

 



例如，在幼稚園、小學等場合，如果有「畫運動會的畫」的任務，對於成年人來說，完全依

賴記憶而不看任何東西來描繪運動會的場景可能是困難的。 在這種情況下，提供幾張運動會

的照片，孩子們就能更容易開始畫了。 

“在某個活動之後畫畫”這樣的任務，我從小就經常遇到，但我從來沒有靠記憶畫過。 這可

能是因為很多大人認為「孩子的想像力很豐富」。 確實，“想像一下住在彩虹上”等的幻想可以

說是富有想像力的。 然而，即使能夠想像，將其具體化又是另一回事。 即使是專業設計師，

也常常在參考資料的同時進行繪畫。 通過查看照片和圖鑒進行繪畫的一點小小的巧妙之處，

我認為會使熱愛繪畫的孩子們變得更多，所以請務必嘗試一下。 

如果不知道從哪裡開始畫，推薦使用透明紙進行“摹寫”，即通過追蹤照片來描繪。 並不需

要完全按照照片畫，但因為能夠輕鬆放鬆地進行繪畫，即使是大人也會覺得有趣。 多次追蹤

后，你就能夠輕鬆地畫畫了。 

然而，請避免在進行摹寫時使用插圖。 如果一直畫出類似插圖的圖畫，就會失去個性，產

生“兔子是粉紅色的，大象是水藍色的”之類的先入為主的觀念。 在摹寫時，最好使用真實的

照片。 

 

鼓勵兒童思考和探索的“不教的教育” 

在 Atelier Piu，我們提倡“讓孩子們始終自己思考並用自己的力量實現”這樣的指導方針，也

可以說是“非教育”。 對於那些立刻就放棄並說“做不到！”的孩子，向他們傳授方法對於大人來

說可能更輕鬆。 然而，我們會堅持下去，耐心地鼓勵孩子們思考並嘗試，“你想要以怎樣的方

式做？”、“讓我們試試吧！”我們鼓勵孩子們自己去思考，去嘗試。 如果大人總是伸出援手，

孩子們就只會學會依賴，很難主動去思考。 對於那些容易放棄的孩子，我們會鼓勵他們說：

“你肯定能行！”雖然與這些孩子打交道需要耐心，但當他們自己找到答案時所感受到的成就感，

以及因此而產生的自信心，是非常重要的。 通過不斷重複這樣的經歷，我們相信無論面對什

麼問題，孩子們都將能夠自己思考、找到答案，並培養出堅強的生存力。  

 

培養自信，培育能從零開始創造的孩子 

例如，當孩子進行某項工作時，大人往往會連續地給出指導，比如“先做○○”，“再做○○”。 

這樣一來，孩子只是按指導進行操作，沒有展開自己的思考和工作方式。 提供材料，問一句

“用這個可以做什麼呢？”然後鼓勵他們“自己考慮一下”，“試著找到方法”會更好。 

對於小孩子來說，將想法實現可能需要一些時間。 他們可能無法按照自己的意願完成，也

可能會感到困惑。 但通過觀察朋友的作品，嘗試著模仿，可以獲得新的認識。 當孩子經過自

己的思考和摸索，最終完成了自己想要的作品時，他們才會第一次感到“我自己做到了！”。 通

過這樣的經驗積累，孩子會培養自信心。 當他們不再依賴大人，而能夠獨立思考時，藝術思

維中“從零開始創造”的能力就會自然而然地發展起來。 

 

 



介紹在幼稚園和家裡也能簡單使用的藝術活動 

一提到「藝術」，很容易覺得門檻較高，但我們要介紹一種無需太過複雜思考，就能享受到

“雖然不太懂但很有趣”的塗抹畫法。 通常，只是簡單地塗抹就完了，但通過使用製作好的質

地，可以讓這個活動變得更有趣。 兩次享受的塗抹畫法： 

 

可以娛樂兩次的塗抹 

1.享受塗抹（摩擦畫）的技法 

所需準備材料包括薄紙（如複印紙）、彩色鉛筆或鉛筆，非常簡單易行。 找到凹凸不平的物

體，如樹葉或井蓋，將紙放在上面，用彩色鉛筆擦拭。 出現的美麗圖案將會令人驚喜，給人

一種令人興奮的感覺。 通過鼓勵大家「尋找有趣的圖案」，大家都會歡歡喜喜地投入其中。 無

論是孩子還是成年人，都會沉浸其中，感到非常有趣。 可以使用一些身邊的材料，比如木鏟

或篩子等，也可以將竹子皮、麻繩等粘貼在硬紙板上，製作出原創的紋理，從而進一步拓寬表

達的範圍。 當孩子長大到幼兒園階段時，他們甚至可以自己製作這些紋理，所以請務必嘗試

一下。 

 

2.使用塗抹畫法製作的紋理進行剪貼畫 

將摩擦出的圖案比作紋理，進行創意遊戲。 將紙用剪刀剪成形狀，貼在綵紙上，用綵筆或

蠟筆進行繪畫，這樣就能更加享受創作的樂趣。 對於那些還不太擅長使用剪刀的孩子，也可

以撕成碎片后貼在一起進行遊戲。 在學校里，可以使用學長學姐用過的剪刀邊角的碎片，讓

嬰兒們一同享受形狀組合的樂趣。 

重要的是，不要追求成果。 讓孩子盡情地去嘗試，有些孩子可能只會享受摩卡畫法的過程

而不願進一步進行剪貼畫。 即使最後紙張被撕得粉碎，也沒關係。 由於孩子在進行探索，所

以請讓他們盡情地去做吧。 

 

一句「髒了也沒關係」「大人和小孩都能放鬆愉悅」。 

在幼稚園或家庭中進行繪畫時，如果總是擔心“不能弄髒”，就難以真正享受和快樂。 

孩子們總是充滿好奇心，因此在抑制這種感覺的同時自由自在地繪畫是不可能的。 因此，

偶爾在室內外鋪上藍布，對孩子們說：「今天可以弄髒，」讓藝術可以悠閒地欣賞，我認為這是

很好的。 設立“可以弄髒”的時間，不可思議的是，大人的心情也會變得輕鬆。 孩子和大人都

能夠輕鬆地享受藝術，解除肩膀上的負擔，這是一件多麼令人高興的事情啊。 

通過這些藝術作品，希望孩子們通過不斷嘗試和試錯的經驗，即使面臨未來的任何困難，也

能夠自己找到解決辦法，培養堅韌不拔的生存能力。 

 

 

 

 



兒童的零食與飲食教育 

管理營養士 

Web 作家 

おおすか さとみ 

 

孩子們每天都在消耗大量能量，通過進食來進行補充。 

此外，為了培養孩子們豐富的人格和獲得生存能力，食育基本法特彆強調了“食物”比任何其

他東西都更為重要。 在孩子們的飲食中，作為必需品之一的“零食”就顯得尤為重要。 

根據平成 21 年的國民健康與營養調查，關注兒童零食提供方式和時間的人佔 1~2 歲年齡段

的 52.1%，回答不關注的人佔 47.9%;3~5 歲年齡段，關注零食提供方式和時間的人佔 54.2%，回

答不關注的人佔 45.8%。 儘管關注兒童零食提供方式和時間的人數有點少，但仍然佔據了相當

大的比例。 

那麼，為什麼零食如此重要呢？ 

 

孩子需要零食的原因 

根據日本厚生勞動省公佈的《托兒所膳食供應指南》，對於幼兒的零食，“對於幼兒而言，零

食是三餐無法彌補的'能量、營養素、水分補給場所'。 此外，通過休息身體和心靈、輕鬆精神，

以及與家人和朋友愉快交流，零食也是帶來心理安定感、培養社交性的『心理愉悅場所』。 ” 

由於兒童相比成人體型較小，一餐中可以吃的量有限。 然而，由於兒童在遊戲中活動較多，

能量消耗較快。 因此，除了三餐之外，需要進食零食來補充營養素和能量。 

零食在補充飲食中未能攝取的營養方面起到了作用。 

此外，零食也是孩子們愉悅的時光。 

坐下來吃東西或喝東西可以讓心靈和身體得到慢慢的休息。 與家人或朋友一起進食成為一

種交流的場所，也為下一項活動提供能量。 

 

零食的攝取量 

3 到 5 歲的男孩每天所需的能量為 1,300 千卡，女孩為 1,250 千卡。 在其中，孩子每天從零

食中攝取的能量應占每天總攝取能量的 10%到 20%。 換句話說，對於 3 到 5 歲的孩子，零食

的攝取量大約為 125 到 260 千卡。 （參見表 1） 

提到零食，很多人可能會想到甜巧克力或餅乾。 然而，零食並不僅限於甜食。 飯糰和牛奶

也可以作為零食，是能量補充的一種方式。 

以 100 千卡為目標，可以是「煎餅 1-2 片」、「半個豆沙包」、“一個蘋果”、“150 毫升牛奶”、

“兩個小飯糰”。 通過組合不同的食物，還可以攝取各種營養素。 

 

選擇什麼樣的零食 

正如前文所述，零食並不僅限於甜食。 在一天的飲食中，選擇攝入可能缺乏的營養素是很 



好的。 水果和麵包等食物可以方便快捷地準備，而且無需烹飪。 當然，購買現成的也可以。 

有些孩子一餓起來就想要吃，只需輕鬆打開包裝袋就可以吃的零食既簡便又方便。 通過攝入

碳水化合物的零食，可以進行充足的能量補給。 

然而，要注意的是，直接給孩子吃成人食用的零食需要小心。 有些零食可能含有較多的鹽

分和香料。 

可以考慮將零食從包裝袋中取出，只給孩子提供適量，或選擇標有“幼兒用”的零食，這樣是

個不錯的選擇。 

 

關於孩子與食物 

話題稍微轉變一下，「食物」 包括品嘗食物、製作或準備食物等直接的活動，以及與他人互

動、獲取並利用與食物相關的資訊等多種多樣的行為。  

在日本厚生勞動的《通過食物促進兒童健康成長的研究報告》中，提出了讓孩子在涉及廣泛

的“食物”中成長，成為“享受美食的孩子”的目標。 在《關於在幼兒園進行食育的指導方針》中

也提到了類似的目標。  

為了讓孩子成長為愉快享受美食的孩子，具體目標包括以下 5 點： 

  

◆ 有飲食節奏的孩子 

感受饑餓和食慾，經歷適當滿足的愉悅感是重要的。 由於與整體生活的關係很大，家庭、

托兒所、幼兒園、學校、補習班等，孩子度過用餐時間的地方，以及可能發生的機構需要協調，

以營造適宜的環境。 

用餐時間因家庭而異。 然而，如果沒有饑餓感，用餐時間可能會變得較長。 如果零食和正

餐之間的間隔太短，可能會導致無法進食的情況。 

在提供零食時，建議選擇在用餐前 2-3 小時，固定時間給予，這樣對用餐的影響就較小。 

 

◆懂得品味飲食的孩子 

從斷奶期就開始熟悉各種食物，注重培養觀看、觸摸、自己嘗試食物的慾望，通過味覺等五

官的運用，體驗發現美味的重要性。 通過充分利用五官，培養對食物的興趣和自己嘗試吃東

西的能力，進而發展豐富的味覺。 在幼兒時期，手抓著吃也是一種重要的經驗。 通過親近各

種食材，喜歡的食物會增多，也會學會享受進食的樂趣。 

 

◆願意與他人一同進食的孩子 

通過與家人、朋友等共渡和諧的飲食時光，可以深化安全感和信任感，這是至關重要的。 擁

有安心感和信任感，可以擴展與人和社會的聯繫。 關於“孤食”等不同的漢字，“孤獨用餐”、“個

人用餐”、“固定用餐”等多種解釋都受到了質疑。 在農林水產省於 2017 年進行的「食育意識

調查」中，幾乎沒有一天全部飲食都是獨自進食的情況，幾乎每天與他人一同進食的人（孤獨

用餐頻率為「幾乎沒有」或「每周大約 1 天」）佔 62.3%。 然而，孤獨用餐頻率為每周 2 天以



上的人（孤獨用餐頻率為“每周 2~3 天”或“每周 4~5 天”或“幾乎每天”）的比例為 42.4%，與他

人一同進食的人更有良好的飲食平衡。 與家人或朋友一同進食不僅可以促進溝通，還深刻地

影響未來的生活和健康。 

 

◆參與飲食製作和準備的孩子 

為孩子提供周圍充滿魅力的與飲食製作相關的活動，有時為了家人或朋友準備食物或親自

製作，從中獲得滿足感和成就感也是必要的經驗。 

實施飲食製作，讓家人或朋友品嘗並聽到“好吃！”的讚美，將是一個重要的成功經驗。 從

撕生菜葉開始，逐漸學會調味和擺盤，即使是小小的參與也會引起對烹飪或製作食物的興趣。 

 

◆積极參與飲食生活和健康的孩子 

從幼兒時期開始，通過玩耍、閱讀圖書等方式增加與食物和身體相關的話題經驗，到青春期

培養珍惜自己身體和關心健康的態度，並擴展對與食物相關的活動的參與等，拓寬社會上的資

訊感知網。 

通過玩具遊戲、閱讀涉及蔬菜的圖書等方式，孩子會逐漸對食物產生親近感。 從遊戲和圖

書中學會嘗試喜歡的食物，挑戰不喜歡的食物，通過認識到其中包含必要的營養成分，了解為

什麼有時候也需要嘗試不喜歡的食物，培養對自己健康的關注。 

這些目標都是相互關聯的，通過它們的共同作用，旨在實現孩子的全面成長。 以上這些目

標在家庭、托兒所和幼稚園中都難以完全滿足，需要相關機構的合作和協調。 

 

家庭中可以實施的事項 

通過購物、在用餐時接觸各種食材或談論食物話題，可以加深對食物的興趣。 通過幫忙簡

單的烹飪，在家中嘗試種植蔬菜或水果，然後進行收穫，可以拓展孩子自己的經驗。 

然而，帶孩子去購物可能會很麻煩，尤其在這個時代，有些人可能不願意帶孩子去超市......。 

豆苗是一種可以在家中輕鬆栽培的蔬菜。 只需在豆苗的莖離豆和根3~5釐米的地方水準切割，

將其放在能蓄水的容器中，就可以進行再生栽培。 將其置於室內，向其提供陽光，即使不特

別添加其他營養，豆苗也會快速生長，大約一周左右就可以收穫，非常方便。  

 

在幼稚園和托兒所學到的事情 

由於幼稚園和托兒所集合了同齡的孩子，因此通過共同享受食物、一起吃午餐或便當的經驗，

更容易引起對食物的興趣。 在觀察周圍的孩子吃飯的同時，可以學會選擇適合用於進餐的餐

具，並學會打招呼和保持正確的姿勢。 與家庭不同，通過對周圍事物產生興趣，可以引導孩

子參與與食物相關的積極活動，並培養與他人相處的能力。 

 

通過進食我們想要珍惜的事物 

飲食將是未來長久生活中持續進行的活動。 通過共用美味的小吃，通過飲食思考「健康」， 



起烹飪或品嘗世界各地的美食。 各種各樣的經歷將對心身健康產生影響。 

特別是我們認為，與孩子一起享受飲食比任何事情都重要。 當然，忙碌的生活中每頓都在

享受或按照孩子的步調進餐可能會有些困難。 即使是每週一次，在零食時間一起坐下來悠閒

地享受一次，也將為孩子未來的飲食生活增添豐富的元素。 
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取得管理營養師資格，並在醫院工作。 通過在醫院的工作經驗，成為 Web 作家，撰寫有關
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■協助園 

封面：学校法人山野学園 瑞光幼稚園・瑞光第二幼稚園（大阪府 大阪市） 
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