
 汗腺は、赤ちゃんがお腹にいる時からでき始めます。能動汗

腺（汗を分泌する機能を持つ汗腺）は、2歳半頃まで増え続け、

その後は生涯増えないのです。生まれてから、それまでの間に

汗の出る生活をしておかないと、汗の出にくい体になってしま

い、いろいろな体調不良（新陳代謝を弱める。体温調節ができ

にくい。など）を招いてしまいます。 

②加熱をして苦手を減らす 

  野菜の苦味や酸味は、加熱をすることでやわらぎます。特に玉ねぎは加熱をする

と辛味が甘味に変わるので、しっかりと加熱しましょう。 

 

③食材を組み合わせて食べやすくする 

  風味やうま味が豊富な食材を野菜にプラスすることで、野菜の苦味や酸味をやわ

らげることができます。 

 

 

 

 

 

汗をかく機能は2歳半までに育つ！ 

給食だより  
               令和 6 年 7 月 遍照連島小規模保育園 

「野菜嫌い」への対応 

  育児の悩みのひとつにあげられる「野菜嫌い」。毎日の食事では、必要以上に不

安に思ったり、「食べない」と決めつけたりすることなく、子どもの様子に目を向

けながら、おおらかな気持ちで対応しましょう。 

 

●野菜を嫌がる原因と対策 

  ・苦味、酸味が苦手 

  【原因】 

    人は本能で「苦味=毒」、「酸味=腐敗」と判断します。大人は経験によって

安全であることを学習していますが、食経験の少ない子どもは、苦味や酸味

を危険なものとして敬遠しがちです。 

  【対策】 

    調理の工夫で、子どもが苦手な味を軽減しましょう。 

   ⓵野菜のアクを減らす 

    食経験の少ない子どもは、野菜のアクによる苦味やピリッとする刺激に対

して敏感に反応します。野菜に合わせた下処理でしっかりとアクをぬきまし

ょう。 
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・上手に噛むことができない 

  【原因】 

    咀嚼・嚥下機能が未発達な子どもは、味とは別に硬いものや、繊維があって歯

ですりつぶしにくい野菜を嫌がることがあります。 

  【対策】 

    子どもの成長発達に合わせた大きさに切って、やわらかく仕上げることを心が

けましょう。 


