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学級担任

好き嫌いをなくして「何でも食べよう」

好き嫌いをなくそう！？

このクラスでは、給食の時間に嫌いな食べ物を残してしまう子どもがいます。学校の給食ではアレルギー疾患などの特別な理由がない限り、特定の食べ物を除くことはできません。そのため、嫌いな食べ物であっても、ある程度の量が食べられなければ給食の時間などで困ることがあります。また、好きな食べ物ばかり食べていると、栄養が偏り風邪をひきやすい体になったり、体の成長に影響を及ぼすこともあります。好き嫌いの克服は簡単ではありませんが、この機会をスタートとしてお子さんと一緒に頑張ってみませんか。

子どもの好き嫌い克服のヒント

好き嫌いの原因は人それぞれですが、主にその味や食感によることが多いようです。一般的に、子どもに受け入れられにくい苦味や酸味は、生まれた時から不快感情を喚起させます。それは生きるために重要な反応です。つまり、苦味は毒、酸味は食べ物の腐敗を意味しています。一方、子どもに受け入れられやすい甘味やうま味は、脳や体に必要な栄養分の味であるため、快感情と結びつけられます。
そのため、好き嫌いをなくすためには、苦味や酸味が無くなるように甘めの味付けにしたり、歯ごたえがなめらかになるように細かく刻むなど工夫するとよいでしょう。
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また、嫌いな食べ物を残したお子さんをひどく叱ったりすると、ますます嫌いになってしまいます。これはお子さんの頭の中で「嫌いな食べ物があると、叱られる」という関係が出来てしまうからです。そのため、あまり叱ったりせず嫌いな食べ物を少量ずつ克服させることが良い方法です。その他、他の保護者やご自分の親などに尋ねてみると、さらによいヒントがもらえるかもしれません。
(参考文献) 伊藤暁子・竹内美香・鈴木晶夫　2010　『食べる・育てる心理学』　川島書店
ご家庭へのお願い

好き嫌いはすぐに克服できるというものではありませんので、継続的に好き嫌いを減らすための指導をご家庭でしていただけると助かります。
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