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250 ～ 300ml
( 大人の約 1/4)

300 ～ 350ml
( 大人の約 1/4)

400 ～ 450ml

※大人の胃の大きさは 1,200 ～ 1,600ml

���ON ߩ
ߩ޿ࠄߊ➨
ᄣߐ߈

㑆㘩ߪ㊂߇ᄢ੐㧋
ዋ㊂ޕ߁ࠂߒ߹ߒߦ

子どもの胃の大きさは350mlの缶くらいの大きさです（胃の大きさには個人差があり、多少伸び縮みしま

す）。一度にたくさんの量を食べることはできません。また、胃の容量をいっぱいにすると、消化酵素が出

にくくなります。しかし、この時期は身長が一気に伸びる時期で、成長には栄養が必要です。骨や体の成長

に必要な栄養を食事でとりたいですね。夕食をしっかり食べられるように、夕食前にお腹がすいたときは、

夕食の一部のような「つなぎ食」がおすすめです。飲み物は適量にして、夕食後に水分補給しましょう。

　お菓子は毎日ではなく、がんばった

ときのご褒美や楽しみにしましょう。

　小さめのおやつ１つとか、お皿に小

分けにするなど量を大人が調整して

あげましょう。

お菓子は時々の楽しみにしよう。

子どもが「お腹すいた」というのは、もしかし

たら「かまってほしい」「眠い」などの欲求の

表れのときもあります。ちょっと手を止め

て、ぎゅっと抱きしめたり、抱っこしてあげ

たりすると落ち着くときもあります。

子どもの「お腹すいた」「のど乾いた」は、
「かまって」の意味かも
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１歳６か月ごろ
２歳～２歳６か月ごろ

3歳ごろ

荒尾市食生活改善推進員協議会
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