
「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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培養有學習能力的孩子的方法 

All About 學習考試育導 

高橋公英 

培養自己學習的孩子 

大家認為育兒的終點在哪兒呢，YOKOMINE 式的橫峰吉文先生，HANAMARU 學習會的

高濱先生等，很多的教育者所說的「培養在社會上可以自立生存的人」，謙虛壹點的說法就是

「自己能夠養活自己」是最重要的難道不是嗎？ 

學校教育的改革中呼叫培養自立的人，看著孩子知道這樣的嘗試事實上做的並不好，大部分

的孩子還是「這還沒有學到」「告訴我方法！」這樣被動的態度。小學校的老師說「上了小學

就已經大部分定型了，改變孩子很難」。幼稚園的老師說「進入幼稚園的時點孩子的能力生存

的能力有了很大的差別」。 

就是說家庭和家長的教育環境造就了孩子的芯的部分。家裏的接觸時間和生活時間比起保

育園幼稚園是多多了。這壹點應該能夠理解吧。 

那麽能力高具備生存能力的孩子是怎麽培養的。 

 

家庭環境提升孩子的能力 

容易被誤解為能力高＝學力高，看到很多幼兒期先學習了小學的內容。和教科直接連結的內

容確實在入學當初有優勢，小學中高學年以後，周圍追上來了，更加需要思考能力的學習內容

上並不壹定能維持優勢。實際，算數的計算很快但是文章問題的話就不行了的孩子也有好幾個。 

 幼兒期希望重視的是「實物教育」。不是以印刷教材為代表的卓上學習，用眼看然後接觸是重

要的。這是因為幼兒的抽象思考能力還沒有被培養。從印刷的畫和相片中不能想象理解。然後

最好知道大人說的話也只理解 8 成左右。到了 5.6 歲好像可以對話了，實際上不能理解的部分

聽過去，所以看實物，做給他看是重要的。那樣語言和概念能相關連的學到手。 

 對於孩子們來說，父母在家所做的是最高的教材。比如說料理的時候給蔬菜水果削皮，切蔬

菜水果。壹起看，可以的話讓孩子做。然後，爸爸組裝家具的時候去拿螺絲，力氣雖然不夠，

讓他拿把手用用看。孩子們應該是很開心的使用。實際上，我也和孩子孫子壹起組裝家具。他

們都是眼放光芒的開心的去做。然後有壹家是買了新的吸塵器的時候交給孩子說「這是妳的」，

孩子就每天都開心的做衛生。 

孩子們也非常喜歡手工作品和折紙等的創造性的手工作業。如果想好步驟就是完成了壹半，

學到了對事情的準備能力，失敗後怎麽恢復，不斷的試行後改良步驟的教育效果是很大的。像

這樣不用準備特別的教材在家庭的環境中可以提升孩子的能力和知識。 

有各種各樣適合孩子能力開發的玩具。積木和拼板可以提高空間認識能力。撲克牌可以提高

數字，記號的認知能力和記憶力。然後可以為了贏盤而讓腦筋完全開動。幼兒也玩的抓牌和 7



並列。奧賽羅和 5 並列也可以。去找駒的時候可以鍛煉提高註意力。特別是斜的線對幼兒來說

認知是比較難的課題。然後，在家玩人生遊戲的幼兒對大的數字的計算比較快。甩股培養有學

習能力子的遊戲也很好。滑板遊戲可以期待所有的效果。 

拼圖也是慢慢的增加圖板的數量，可以按月齡的難易度進行玩耍。圖形的認知能力和手指的

靈活度可以培養。紙牌可以培養聽的能力，鍛煉反射神經。這些人和人壹起做的以前就有的遊

戲是有效的。 

 

學習的基礎是提問能力 

以前的學習是提出問題然後找答案的行為。如果可以提正確的問題的話，就可以說是到了解

決問題的半路上了。本來小孩子就是提問的達人。過了 2 歲以後會連續問「為什麽～」。幼兒

都會對環境反應，並以此學習，會說話的時候，用言語想知道環境是理所當然的。 

孩子開始說「為什麽」的時候，要註意不要摘了孩子的好奇心。「現在很忙等下吧！」或者「為

什麽問這樣理所當然的事呢？」這樣的態度會讓孩子萎縮了。 

好奇心是學習的入口，可以壹起享用。不要馬上上網查詢，問問看「為什麽呢？妳覺得呢？」。

小孩子可能有意想不到的回答。我家的孩子在小的時候這樣說過「這個筆記本上寫的是再生紙，

我撕了壹點，但是回不去呀，為什麽呢？」。 

他說「再生，是蜥蜴的尾巴回到原來那樣是不是？ 」「是嗎，蜥蜴和筆記本有什麽相同什麽

不同呢？」想起壹起和他這也不行那也不行的對話。孩子因為好奇心而目光閃閃的時候最好大

人也要壹起乘興共感有趣。 

  

為學習而必要的詞語力量 

剛剛說的好奇心是學習的入口，還有壹個重要的那就是自學的能力。按著需要學習新知識的

能力到幾歲都是重要的。不對，可以說只有學習能力才是對社會有用的。 

為了學習，有必要親近和日常對話不同的文字語言世界。新的知識寫在書裏或者是網頁上都

是文字語言。理解文字語言需要習慣文字的詞語和表現。所以給孩子們準備這樣的語言環境是

大人的任務。 

那麽讀故事給孩子聽是不是就足夠了呢。接觸書面詞語只讀故事的時間還是不夠的。有調查

顯明家中的藏書數量和孩子的學力有相當高的相關性。不只是讀給他聽，喜歡有很多書的環境，

父母在孩子面前讀書給孩子看。這是利用孩子模仿父母的性質。書架上排列的父母的書本什麽

時候想讀看看，也是提高孩子讀書的動機。 

我家的第二個孩子，小學中學年的時候看了媽媽書架上直木賞作家等的暢銷書的小說。其他

的孩子也在就學前會壹個人讀書，現在親子共有同樣的書架，互相推薦覺得有趣的書。 

然後家庭內的對話也是重要的。不是光省略的對話，留心用有主語賓語的句子。然後盡管用

難的詞語。多聽幾次後就會用。然後，世界的話題的主題也聽聽孩子的意見，就是膚淺的想法

也不是從頭否定，壹旦接受，然後問「那麽這樣的也可能發生，怎麽做？」讓其思考。光否定

的話會失去欲望，停止思考。 



教授思考方法 

然而，很經常大人對孩子說「想壹想」，很多的孩子被說的咯噔壹下。對於孩子來說，不知

道思考的方法。不知道具體應該怎麽思考。所以指南思考的方法是有必要的。 

首先，思考的目的大多是為了解決問題。明確為什麽思考。然後必須整理明白自己自身受困

的狀況。 

比如想看電視，但是泡澡的時間到了。看完了以後泡澡的話睡覺時間變遲了。告訴他遲睡對

健康不好，讓他思考怎麽做才好。電視和泡澡不能兩立那麽該怎麽做是個課題。孩子的視野比

較狹窄，沒有焦點自己可能解決不了。「有沒有什麽岔開時間的方法呢？」給他壹個幫助的話，

「把電視錄下來，明天看吧」也許就能找到解決的方法了。自己得的結論就會沒有怨言的遵守。 

走到走不通的時候，就會想改變什麽，按大人的方法給點暗示的話就好。比如說像下面這樣。 

 

 

重復「那麽」引到出新的結論。 

反復「為什麽」找出真正的原因。 

不壹樣的要素連在壹起的話怎麽樣呢？ 

相反分解開的話呢？ 

改變平衡的話怎麽樣呢？ 

轉轉看怎麽樣。 

極端的話會怎樣呢？ 

叉開的話會怎樣呢？ 

時間差開會怎樣呢？ 

前提錯了的話可以得到什麽呢？ 

真正的目的是什麽？ 

 

 

提供思考方法解說思維的書在世界上有很多。我認為讀了沒有損失。在裏面找到壹些可以用

在育兒上的。 

 

想象的能力很重要 

還有壹個，看了很多的小學生感到問題解決能力高的孩子有想象力。語言雖然只是文字的排

列。以此為自己經驗的基礎，可以變換具體的印象。比如說很多的孩子把算數的文章問題單純

的換為計算問題來做。註意到數，就來算。這樣不思考問題中的數的意思就算的話，從原來的

數和差的數來合計全體的問題，卻錯成了把原來的數和差的數加起來就好。 

然而，會想象的孩子，會把原來的數想成具體物體，能夠想到有差別的另壹個具體物的存 

 

 



乳幼兒期通過食育追求的目標 

 

相模女子大學 

營養科學部健康營養學科 教授 

提 ちはる 

 

序言 

有報告指出身心的成長，發達急速進步的乳幼兒期的營養狀態對之後的肥滿，2 型糖尿病，

高血壓，循環器疾患等有關聯。在此之上，乳幼兒期的味覺和食物嗜好的基礎也被培養，這些

也對將來的飲食習慣有影響，有必要通過壹生的健康，特別是預防生活習慣病的長期視點來考

慮這個時期的飲食生活和營養。 

然後吃什麽的同時，壹邊吃壹邊和家族朋友共享吃的樂趣，日常觀看體驗調理過程。通過和各

種各樣的食材接觸的經驗的積累，孩子們把握空腹的規律，讓身心成長，五感豐富。然後這樣

和周圍的人壹起吃飯，有接受多樣的食材和味覺的柔軟性，做飯和準備的意欲，體諒對方的配

膳和禮儀等「飲食能力」的基礎得到培養。進而連接發展「生存能力」。就是說通過吃的行為

而成立的人間關系對孩子的心的成長產生影響。從乳幼兒期開始飲食教育非常重要。本稿談談

關於乳幼兒期的飲食教育所追求的目標。 

 

乳幼兒期的飲食教育所追求的目標 

乳幼兒期的飲食教育的目標作者以壹保證成長發育二培養運營飲食能力的基礎③提高包括

人際（親子）關系的生活質量的這 3 點為了“孩子的身和心的健全培育”來提案。 

 

① 保證成長發育 

談到飲食教育可能很多人頭腦浮現做咖哩，餅幹等的料理活動，茄子馬鈴薯等的栽培活動，

頭腦裏馬上浮現營養素的三色（紅，黃，綠）的分類等。有時保育所的保育老師們會問「低年

齡兒的飲食教育的調理活動，栽培活動和三色分類等的實施還比較難，應該怎麽做呢」。那時

候我按壹～③的乳幼兒期的飲食教育所追求的目標中 「從“保證成長，發育”的觀點看，註重

咀嚼力的飲食提供是重要的飲食教育」，下面做壹些具體說明。 

從 1 歲到 1 歲 6 個月左右完成離乳，開始轉為幼兒食，最初的後牙（第壹乳白牙）是 1 歲

6 個月左右上下咬合（表 1）。但是，牙齒咬的面比較小，咬碎了也不能很好的磨碎，所以有比

較多不好吃（不好處理）的食品。 

家長，保育園的營養師和調理師，努力想怎麽營養均衡，提供好吃，安全的食物。孩子們要

是沒辦法好好處理食物的話，就會「咬不動」而從嘴裏吐出來。放在嘴裏「不吞下去」「囫圇 

吞下」的可能性就變高。結果，不能攝取到必要的能量和營養素，不能充分的被消化吸收的可

能性就高「成長發育得到保證」就變得難了。在此，這個時期被給與的食品需要根據後牙的狀



況考慮咀嚼力的重要也是連接“成長發育得以保證”的飲食教育之壹。 

吞下」的可能性就變高。結果，不能攝取到必要的能量和營養素，不能充分的被消化吸收的可

能性就高「成長發育得到保證」就變得難了。在此，這個時期被給與的食品需要根據後牙的狀

況考慮咀嚼力的重要也是連接“成長發育得以保證”的飲食教育之壹。 

 

②  培養運營飲食能力的基礎 

「關於保育園飲食教育的方針」4）中的目標和內容中，「培養現在能生活得最好，並且為生

涯健康的高質量生活的基本的「飲食經營能力」的培養奠定基礎。具體被期待的孩子是這樣的

「肚子有規律的孩子」「想吃的愛吃的在增加的孩子」「有想壹起吃的孩子」「壹起做飯準備飯

的孩子」「把吃的當話題的孩子」的這 5 個（圖 1）。這些我認為也可以換成說「培養很喜歡吃，   

對飲食有興趣，有很強的關心的孩子」。孩子如果是“對吃的不喜歡對飲食的興趣關心很小”的

狀況的話，家庭和保育所就是有很好的飲食教育，也不能在孩子身上紮根。再比如「我們班上

“肚子有規律”的孩子的達成率是 80%」等 5 個所期待的孩子的樣子，很難客觀評價的。這些

我認為可以比喻為田裏的土壤。種多好的苗子種子，田裏的土壤如果不好也培養不了。（對飲

食的比較少關心興趣的飲食教育紮不了根）。或者也比較容易發生田裏的土壤肥沃不肥沃比較

難判斷（比較難客觀評價的話，從外部進行的飲食教育也比較難懂）。 

另壹方面飲食教育馬上浮想的是「壹個月壹次的頻度實施」調理活動，栽培活動的話「培育

10 種蔬菜」等比較容易數值化。而且，可以更好的客觀評價，也更好對外部宣傳。說到飲食

教育馬上想象到調理活動，栽培活動等，熱心參與的理由可能也是因為這些。 

 

③  提高包括人際（親子）關系的生活質量 

飲食是能量和營養補給的同時和家人朋友交流的場所，也是禮儀教育的場所。對於吃飯的作

用家長中也有人比較容易忘記，近年各種「孤獨飲食」成為話題，從包含人與人之間（親子）

的關系的生活質量向上的飲食教育觀點看。 

壹個人吃飯的「孤獨飲食」會沒有吃飯的禮儀習慣，然後只吃自己喜歡的，很難營養均衡。

另壹面，家庭，朋友等壹起吃飯不僅能夠解除禮儀和營養均衡的問題，還可以促進食欲，培養

交流能力。再者，在家壹邊說各種話題而吃飯的經驗，也聯系到孩子對將來家庭的聯想。 

全家圍著飯桌，大家吃自己想吃的「個食」也是問題。「個食」不但減少吃沒有吃過的和不

擅長的食物的機會，只吃喜歡的食物營養均衡會變得不好。在比如說 3 代同堂的家庭壹起晚

飯吃肉的時候，有的時候給老年人準備薄的肉片。孩子問「為什麽只給奶奶薄的肉片呢？」，

和他說明「因為有假牙，厚的肉片太硬了咬不了」，孩子就能明白“自己很容易咬的肉對老人來

說太硬了咬不動”。從這樣的意識可以推想老了身體的全體機能都低下了，飲食的場面以外，

也能萌生對老人和比自己弱的人有理解同情心。 

這以外，只孩子吃的「子食」，為了減肥而對必要外的飲食量的限制的「小食」，只吃同樣東

西的「固食」，只吃味道濃的「濃食」，面包，只吃用面粉做的面類等的「面食」也是要回避的。 

家庭裏要留意避免「孤獨飲食」，壹起吃復數的「共食」可以培養「孤獨飲食」所不能帶來



的很多的心育。 

圖 2  

 

從每天提供的飲食教育而培育的 

乳幼兒期空腹時就哭，說喃語，這樣要母乳，牛奶和離乳食。通過這樣反復要求得到給與的

體驗感受被愛，對人有信任，和家長和保育者之間有強力的心的紐帶。這是構築基本信賴關系，

從而形成留戀。乳幼兒期以後身和心也繼續發育發達，在「被愛」中感受各種體驗，這可以萌

生保護自己的思想。也是萌生善待他人之心的初始。通過提供飲食來滿足食欲這個生命維持的

根本，形成人的心靈相通的交往。 

很多是成為大人了以後才明白通過這些而得到的。那是孩子時代的飲食經驗，比如說，小學

去遠足的時候家長放的厚蛋卷的美味，做厚蛋卷時父母的姿態。想起拿便當盒的時候說「小心

啊」，再度確認自己是這樣被愛著成長的。這樣內心就變得溫暖。 

  成為大人，對自己的狀況不滿，自暴自棄的時候想起孩童時代的食物而使挽回自尊感情。這

樣的事情請家長壹定放在心裏。在保育所上班的老師也要對被育兒追趕而沒有充裕的家長們

說說。 

家裏家長很忙的時候總是對孩子訓斥說「快點吃」「別掉了」等。容易這樣的話吃飯也變得

不快樂。保育園的職員要對這樣的人說「妳的孩子回想起食物的時候就好像想起妳不是「心能

溫暖」的場景，而是浮現「煞風景」。沒有辦法回復自尊。最少周末的時候也要和孩子面對面

的壹起享受食物」，這樣傳達也是很重要的不是嗎。  

 

關於偏食 

很多孩子不喜歡青椒，但是含有β-胡蘿蔔素，花菜和菠菜也有比較多的營養素。也有人認

為不需要勉強去吃，幾乎沒有營養學非青椒不可。但是，幼兒期是讓孩子的身心在各種各樣的

生活環境中適應的重要時期，吃多樣食材的經驗是必要的。在切青椒和味道上下工夫，鼓勵孩

子「就壹口也行吃吃看」，就是只吃壹點也誇獎「好棒！」，讓孩子自身制作能夠接納各種各樣

食材的環境是重要的。 

能吃不喜歡的食材的時候的成就感，被誇獎的話就更強，產生自信。這個自信和幹勁相連，

對事物能向前看，能參與。比如說思考人際關系的時候，世界上沒有和自己相合的人的話，也

不能「不喜歡就不往來了」，也有某些程度上需要交際的場面。就算不喜歡對方也能夠接受那

個人的個性「有這樣的想法也不錯」，建立圓滑的人際關系。在學問上和工作上也是這樣。吃

各種各樣的食物的意義可以延續拓展到生活的各種各樣的場面，面對孩子的姿勢對以家長為

首的周圍的大人來說是重要的。 

 

全部滿足孩子的要求是重要的嗎？ 

  對於幼兒家長的飲食煩惱，比如說「不吃白飯只吃香蕉，主食壹直都是香蕉」（1 歲兒的家

長），也有聲音說「不喜歡蔬菜完全都不吃，但是蔬菜汁每天都喝壹升，用來代替蔬菜」（3 歲



兒的家長）。這些是「孩子想吃就給孩子吃」「孩子自己任意吃」，「不是我讓孩子吃的」。就這

樣感覺“責任在孩子身上”。但是乳幼兒的理所當然的基準（量，頻度，時刻，飲食的禮儀等）

還不知道的時期，或者還沒有家長的基準，或者理所當然的基準脫離標準也是經常有的。不提 

供恰當的飲食，就被懷疑為放棄育兒。保育所通過飲食遵守執行應當的保育實踐。通過具體例

子傳達基本的基準，這以後會越來越重要吧。 

 

結尾 

有享受飲食的充裕 

「吃」是滿足食欲，食欲是本能之壹。本來是很舒服的事。但是，近年從乳幼兒的家長和保

育所的職員那兒收到很多關於吃什麽比較好，食物的量，偏食等關於飲食的疑問。這些內容不

壹樣，但是整體的印象是都過於著急判定「好」和「不好」，過於在意分量等的數字，欠缺享

受飲食的充裕。 

想家長的體格個性，食欲個人各有不同壹樣孩子也是每個人都不同的。就是同個小孩每天的

身體和心情都會變化。「這個好？不好？」「〇g 可以〇g 不可以」，育兒書和因特網等的情報機

械式的對合到孩子身上，把享受飲食，開心享受美味變得難了。旅行也是不是按最短路程到達

目的地，半路拐到別的地方，遇到預想不到的風景和享受和所遇的人的對話可以加深對旅行的

回憶。育兒也是這樣那樣，在不斷的試行錯誤中進行。快樂和辛苦都是育兒的趣味所在。 

然後家長和保育所的職員不要著急得結論，通過飲食好好面對每個孩子，心和心壹邊交流壹邊

慎重的關聯是真正尋求的。 
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表 1 孩子的牙齒的萌出時期和咀嚼機能 

 

生後 6～8 個月左右 開始長乳牙 

1 歲左右 

上下各長 4 個前牙，用前牙咬食物，記住調節壹口的量 

後牙還沒有長，牙齦有點腫大的程度 

用後牙咬，需要磨的食材因為調理形態，如果不能把食物處理

好的話，會就這麽從嘴裏吐出來，或者就放在嘴裏吞不下去，

壹口吞下去等等 

1 歲以後 開始長第壹個乳牙（最初的後牙） 

1 歲 6 個月左右 

第壹個乳牙可以上下咬合 

但是，第壹個乳牙咬的面比較小，咬碎了也不好磨碎-難吃的

食品比較多 

2 歲後 開始長第二個乳牙 

3 歲左右  
後牙的咬合安定了，磨合得可以臼磨了，就可以攝取和大人

相近的食物。 
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