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離乳期からはじめる健康的な食習慣

楽しい・おいしいと感じる食環境を整えよう

 　
　
食
べ
る
経
験
の
積
み
重
ね

▼
食
生
活
で
の
多
少
の
好
き
嫌
い
は
、

誰
に
で
も
あ
る
も
の
。
多
く
は
、離
乳

期
か
ら
そ
の
月
齢
で
食
べ
ら
れ
る
食

材
を「
食
べ
る
経
験
」に
よ
り
習
得
し
、

そ
の
積
み
重
ね
が
発
育
・
発
達
を
促
し

健
康
を
保
ち
ま
す
。

　
子
ど
も
の
「
偏
食
・
好
き
嫌
い
」
に

は
、少
し
の
間
様
子
を
見
て
良
い
も
の

と
、そ
う
で
な
い
も
の
が
あ
り
ま
す
。

気
に
な
る
こ
と
や
相
談
が
あ
る
場
合

は
、お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

【
予
約
制
相
談
】

予
約
制
乳
幼
児
相
談
／
栄
養
士
・
助
産

師
に
よ
る
個
別
相
談

食
生
活
相
談
／
栄
養
士
に
よ
る
乳
幼

児
か
ら
お
年
寄
り
ま
で
の
食
に
関

す
る
相
談

申
し
込
み
／
電
話
で
健
康
づ
く
り
課
へ

問
健
康
づ
く
り
課
☎
３
４-

３
２
８
１

偏
食
？ 

好
き
嫌
い
？

▼
乳
幼
児
を
は
じ
め
と
す
る
子
ど
も
の

食
生
活
・
栄
養
相
談
で
は「
偏
食
・
好
き

嫌
い
」の
相
談
が
多
く
あ
り
ま
す
。

■
よ
く
あ
る
相
談
内
容

◎
好
き
な
も
の
ば
か
り
食
べ
て
、嫌
い

な
も
の
を
残
す
偏
食
で
困
っ
て
い
る

◎
給
食
は
残
さ
ず
食
べ
る
の
に
、家
で

は
偏
食
で
あ
ま
り
食
べ
な
い

◎
同
じ
も
の
ば
か
り
食
べ
る
の
で
、栄

養
が
偏
ら
な
い
か
心
配

◎
食
事
の
時
間
に
な
る
と
、嫌
な
顔
を

し
て
食
べ
な
い
こ
と
が
あ
る

◎
同
じ
形・色
の
も
の
ば
か
り
食
べ
る

　
　 

食
事
の
環
境
を
整
え
る

▼
食
習
慣
は
、乳
幼
児
期
に
好
き
に
な
っ
た

食
べ
物
の
組
み
合
わ
せ
で
作
ら
れ
て
い
く
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
時
期
の
食
は
、大

人
の
働
き
か
け
が
大
き
く
影
響
し
ま
す
。

　

食
事
時
の
環
境
に
よ
っ
て
、子
ど
も

は
食
べ
る
時
間
を
楽
し
ん
だ
り
、食
へ

の
興
味
が
持
て
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

ま
ず
は
、食
事
時
間
が
楽
し
い
・
お
い

し
い
と
感
じ
る
環
境
を
整
え
て
あ
げ

ま
し
ょ
う
。

【
食
事
時
の
魔
法
の
言
葉
】

　
大
人
か
ら
の
声
掛
け
は
、子
ど
も
に

と
っ
て
魔
法
の
言
葉
で
す
。
ぜ
ひ
、言

葉
を
掛
け
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

　
「
○
○
ち
ゃ
ん
、上
手
に
食
べ
る
ね
」

　
「
お
い
し
い
ね
」

熱
中
症
の
原
因
と
対
策

▼
夏
の
強
い
日
差
し
や
、高
温
多
湿
の

気
候
は
、子
ど
も
の
体
に
大
き
な
負
担

を
か
け
ま
す
。
周
囲
の
大
人
が
正
し

い
知
識
を
身
に
付
け
て
、暑
い
夏
を
安

全
に
過
ご
せ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

【
ど
う
し
て
起
こ
る
の
】

　

熱
中
症
は
、汗
を
か
け
な
く
な
り
、

体
温
を
調
節
で
き
な
く
な
る
た
め
に

起
こ
り
ま
す
。
ま
た
、次
の
場
合
に
、

発
症
し
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

◉
気
温
32
度
以
上
、湿
度
60
％
以
上

◉
十
分
な
水
分
補
給
を
せ
ず
に
運
動

す
る

【
子
ど
も
の
熱
中
症
】

　
子
ど
も
は
、脱
水
症
状
を
起
こ
し
や

す
く
、体
調
不
良
を
自
分
で
伝
え
ら
れ

な
い
た
め
、よ
り
注
意
が
必
要
で
す
。

【
熱
中
症
に
な
ら
な
い
た
め
に
】

◉
外
で
は
必
ず
帽
子
を
着
用

◉
外
出
す
る
時
間
帯
と
長
さ
に
注
意

◉
こ
ま
め
な
水
分
補
給

※
高
温
の
室
内
や
車
中
は
、と
て
も
危

険
で
す
。
絶
対
に
、子
ど
も
を
独
り

に
し
な
い
で
く
だ
さ
い
。

【
熱
中
症
の
疑
い
が
あ
る
と
き
は
】

　

涼
し
い
と
こ
ろ
で
体
を
冷
や
し
て

休
ま
せ
、少
量
の
塩
分
が
入
っ
た
水
分

を
補
給
し
ま
し
ょ
う
。

【
マ
ス
ク
の
着
用
の
考
え
方
】

　

屋
外
で
人
と
の
距
離
を
確
保
で
き
る

場
合
は
、マ
ス
ク
を
外
し
ま

し
ょ
う
。
詳
し
く
は
、ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

暑い夏を元気に過ごすために

熱中症に気をつけよう！
          問健康づくり課 ☎ 34-3281

ほうれん草など野菜から作った離乳食
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