
（極端な）偏食

2016年度第4回発達を見守る会

2016年11月17日

医師 遠藤尚宏



偏食対応で意識すること

•発達
•好み（個性）
•しつけ・保育・教育
•その子のストーリー



本日の内容

•味覚の発達

•偏食の対応

•極端な偏食の要因

•極端な偏食の対応

•スモールグループディスカッション



味覚の発達



味覚の発達：乳児期

味覚 乳児期の反応 発達

甘さ 好む 出生前から

すっぱさ 嫌がる/拒否、不明 出生前から

しょっぱさ 好む 出生前～4-6か月くら
いから

苦さ 嫌がる/拒否 出生前から

うま味 不明 不明

1,2,3より



味覚の発達：離乳食期

•離乳食は6か月前後から開始可能。早く始め
るほど、将来の好き嫌いが減りやすい。
•離乳食でいろんな味を経験するほど、将来
受け入れられる味が広がる。
•離乳食に何を食べるかによって、

大きくなってからの食習慣も
変わってくる。



味覚の発達：幼児期

•1歳前後から、食べ物の見た目で食べるかどうか判
断するようになってきて、「偏食」「好き嫌い」が
本格的に始まる。

•好き嫌いがでてくることは自然なこと

• “目新しいものへの恐怖感＝ネオフォビア”とイヤイ
ヤ期がこの時期の偏食の正体

•たくさん食べるかではなく、その味を経験できるか



ネオフォビア（ネオ＝新しい、フォビア＝恐れる）

• 発達過程で自然に出てくるもので、1歳半から2歳台が
ピーク

• 一人で歩き回ったりして活動範囲が広がるこの時期に
有害なものを食べてしまうリスクを本能的に減らして
いるのだと考えられる

• 1度食べていたものでも食べなくなることもあり

• ネオフォビアの程度は、その子の不安感の強さに比例

• 5歳までの子どもが新しい食べ物を受け入れるようにな
るのに、少なくとも5~10回はかかる



味覚の発達：学童期以降

•学童期以降は経験により、受け入れられる味が広
がっていく。

•栄養に関する知識を得ることで、食べられるもの
が増える可能性がある。

•学童期、思春期の食習慣は、成人してからの健康
にかかわってくると考えられる



偏食の対応



•新しい食べ物を警戒する時期、イヤイヤ
期があるという前提で見守ろう

•無理やり食べさせないこと。個性・自主
性を大切にしよう

•楽しい雰囲気作りから始めよう

•お手本を示そう

•デザートをご褒美にすることは控えよう



•子どもに買い物、料理に参加してもらおう

•生活リズムを見直そう

•偏食が減らない時期は食事のマナー・よい
習慣を身に着ける時期にしよう

•食物アレルギーの可能性も忘れずに！



極端な偏食の
要因



ここでいう極端な偏食とは

•食べられるものが白いものだけ、とか、麺類だけ
など、数種類に限られている（特に１５～２０種
類以下）

•好き嫌いが原因でかんしゃくなどの行動上の問題
がひどい

•好き嫌いがきっかけで保育所や学校に通えない

•偏食のせいで食事を拒否して体重が減ってくる



偏食を極端にさせうる要因

•感覚（過敏・鈍麻）

•こだわり

•心理面（不安）



感覚（過敏・鈍麻）

•聴覚：騒がしいことを嫌がる、音に気を取られる

•視覚：見た目へのこだわり、細部へのこだわり、新し
いもの・少しの変化に気付き嫌がる、食器や食
べる環境の変化を嫌う

•嗅覚：においへの過敏さ

•触覚：汚れることを嫌がる、熱さ・冷たさへの過敏さ

•舌触り：食感

•味覚：味へのこだわり、味に関する過敏さ



• 感覚的に嫌なものを避けることは自然な生理的反応

• 本当に嫌な感覚を感じているのか、それとも本人のイ
メージからそう感じるのかはわからないが、少なくと
も、本当にそう感じて（思って）いることは事実

⇒「そんなわけない」、「わたし（親・先生）は全然わ
からない・気にならないけど」では解決にならない

• 感覚の過敏性は、睡眠不足や痛みといった身体的なス
トレス、不安や緊張、いら立ちのような精神的ストレ
スで悪化

• 普段から感覚遊びや食材と触れ合う機会を設ける



食欲

• 満腹感、空腹感がわかりづらい子がいる

• 7歳の時に、おやつをあげる時間が決まっているのが自閉症の
ない群では全員決まっていたのに対して、自閉症児群は25.0%
と低く、特に、“5歳、7歳の時にほしいときにあげている”が自
閉症児群で50％

• おなかをすかせたから食べてくれる、

とは思わない

• よい習慣を身に着ける

• 飲食の量・時間をコントロールする



心理面

• 生理的な嫌悪感

•不安
“嫌いな味を食べたときの不快感に対する不安”

“食べたことのないもの・慣れないものへの不安”

まずは、今、食べられるものからスタート

不意打ちはできるだけ避ける

自ら口にする姿勢をほめる、達成感を味わえるようにする



極端な偏食の対応



基本方針、栄養

• まずはカロリー、次に食事を嫌いにならないこと、そのあとに
栄養バランス

• 極端な偏食による栄養不足で深刻な疾患にかかった報告をみる
と、せいぜい２種類くらいしか食べない状態が数年続いた結果、
発症

• あせらず、チャンスがあれば徐々に食べられるものを増やす

• 「極端な偏食＝甘いものばかり食べる＝肥満」ではない

• 幼児期から、粘り強く、一貫して、お菓子などの食習慣には気
を配る必要あり



環境設定

食事時間に現れるかんしゃくや離席（逃走）などは、わざとやっ
ているのではなく、食事における困難を乗り越えるための子ども
なりの適応行動（防衛本能）だと考えられる

• 刺激の少ない環境をつくる

• 食事時間の設定、生活リズムを整える

• 食事する場所、椅子、テーブルのセッティング

• 家族や保育者などの一緒に食べる人

• 食器、食具（弁当と給食の使い分け、併用）

• 調理法、温度、置き方



感覚の偏りを減らす（口腔内の感覚）

• 指にガーゼをつけて口の中をマッサージする（歯磨きの代わり
にもなりうる）

• うがい、口に水をためる練習

• 氷をなめる（こだわりにならないように注意！）

• 頬を外から手や振動するものでマッサージする

• 「ぶぶぶぶ」と唇を使った遊びをする

• 歌を歌う

• 舐めても大丈夫なものを口の周りに塗ってあげる

• 言語訓練士（ST）による指導



遊びを通して五感を使う、食べ物と親しむ

• 「楽しい食べ物週間」：偏食を少しでも減らす目的で、調理や
食事の工夫のみならず、遊び、食べ物の知識習得なども並行し
て行い、とにかく食べ物に親しみ、楽しむ、という催し

• 「食べ物をテーマとした遊び」：手遊び、絵本、紙芝居、パネ
ル、クイズ、八百屋さんごっこ、レストランごっこ

• 「食べ物を使った遊び」：食紅など食べられる色素で食べ物に
色を塗る、型などを使って食べ物の形を変える、食べ物にとに
かく触れる

• 食べものの栽培、調理

• 作業療法（OT)、感覚統合療法



楽しく食べる

• 周囲が構えすぎない。大人は楽しい雰囲気を醸し出す演出家

• 無理やり食べさせない

「早く食べなさい お前のためだ、

がまんして食べろ は教師の禁句」 諏訪1996

• 拒否のカードを出せるようにしておく

• 食べられたことをほめる・食べようとした頑張りを認める

• 子どもが誤った習慣を身に着けることは避ける

• 偏食の指導を通して、自己達成感を育てよう



調理法

料理の外観や食感・味に影響を及ぼさないみじん切りやぺースト
状 、ピューレにして混ぜる

⇒より形を残し、見た目で入っていることがわかる大きさで出す

⇒野菜を食べている実感が持てる大きさで提供して、食べられた
ことをほめる。

• まずはピューレ。困ったときもピューレ。

• 砂糖以外の甘味（果物やニンジン・さつまいもなど）を活用

• ふりかけ、ドレッシングの活用

• 凍らす・乾燥させる・火を通す

• 一口サイズに統一する・味が混ざらないようにする



フードチェイニング

• 今、食べられるものからスタートして、食べられるものを少し
ずつ増やす

• 似たような味・食感のもので、より栄養価の高いものを食べら
れるように目標を立てていく

• 偏食改善の方向性としては：ファーストフード・甘いもの→→
より健康的な・栄養価の高いファーストフード・甘いもの→
自家製の料理→オーガニックフード・野菜・果物

• 目標は大人が決める、ペースは子どもが決める

30回くらい試さなくてはならないこともある

吐いたからもう無理、とは限らないが、強制もしない



現在
好きなもの

アレンジ
その１

アレンジ
その２

アレンジそ
の３

アレンジそ
の４

ファースト
フードの
ポテトフラ
イ

他社のポテ
トフライ

自家製のポ
テトフライ

ポテトフラ
イのソース
がけ

スティック
状にした
野菜のソー
スかけ

オニオンフ
ライなど、
他の揚げ物

自家製のポ
テ ト フ ラ
イ・オニオ
ンフライ

自家製の唐
揚げ

魚や野菜の
揚げ物



事例 ３歳女児 自閉症スペクトラム

• 食べられるもの

白いごはん、サバ、鮭、しらす、青のり、おかかふりかけ

好きなもの アレンジその１ アレンジその２ アレンジその３ アレンジその４
①さけ さけのムニエル

（バターの塩味
をきかせて）

鮭のカレー焼き ごはんにカレー
味鮭ふりかけを
かける

鮭ピラフ

鮭 ハ ン バ ー グ
（豆腐を生地に
混ぜ、できあが
り は パ サ パ サ
に）

はんぺんバーグ
（ 魚 ・ 山 芋 ・
卵 ・ 小 麦 ・ 大
豆）

ハンバーグ ハンバーグにい
ろいろまぜたり、
かけるソースを
変える



• ふりかけは、自家製ふりかけを作って、中に青のりやしらす、鮭、
いずれは野菜を混ぜていく

• さば→焼きサバの煮つけ→サバのみそ風味焼き→サバの竜田揚げ

みそ汁

• 以前から通っていた親子通園に加え、児童デイサービスもスター
トして、次第に母子分離ができるようになり、人への関心も増し
てきた。親子通園や児童デイでのごはん時間をきっかけに野菜な
ども口にするようになってきた。



事例 7歳男児 自閉症スペクトラム 中度～
重度知的障害

• 特別支援学校でも放課後デイでも食事を食べない

• 家では「B 社の味付け海苔，唐揚げ，C 社のフランスパンピザ，
D 社のウインナー，りんご，E 社のスポーツドリンク，F 社 ・
G 社の乳酸菌飲料2 種，母親の調理した炒飯とうどん」を食べ
られる。

• 6か月間（冬休み含む）、学校のある日は毎日担任が指導した。

• 食事の終わりのサイン（＝両手をあわせる）を決めた。

• はじめはB社の味付き海苔のみを提供、怒る様子が見られたが、
落ち着くと、海苔を食べた。

知的能力障害を伴う自閉スペクトラム症児に対する学級担任との協働による偏食指導 岡 綾子
2015より



• 遠足の時に偶然食べたじゃがいもの棒状のスナック菓子を給食時間
にたべることができた。

• 給食として出されていたヨーグルトを食べるようになった。特に、
同級生の声掛けでよく食べた。

• 最終的に給食時間に

じゃがいもスナック

F社の乳酸菌飲料

ヨーグルト

他社の味付け海苔

を食べるようになった。
知的能力障害を伴う自閉スペクトラム

症児 に対する学級担任との協働によ

る偏食指導 岡 綾子 2015より



• 家庭と連携、事前に家庭での食事をしっかり把握

• 本人が食べられそうなものを適切な分量で提供。本人の行動を
よく観察し、食べられそうなら、追加で海苔を提供した

• 食事の容器や出し方の違いで停滞することがあり、本人の「食
品の見立て」に配慮が必要

• 終わりのあいさつを設定し、食事場面を明確化

• 信頼関係が築けている先生、同級生の促し、励まし

• 指導する先生間での意思統一。

• 対応を継続

知的能力障害を伴う自閉スペクトラム症児 に対する学級担任との協働による偏食指導 岡
綾子 2015より



4歳 男児
• 視線はあうが、人より物への関心が強い。簡単な質疑応答はで

きるが、会話にはならない。言語への指示理解はある。

• ピョンピョン飛び跳ねたりぐるぐる走り回ることが大好き。

• 家、園で偏食が目立つ。食べられるものは

白米、麺類（そーめん、うどん、沖縄そば。具なし）、
ハム、卵焼き、甘いヨーグルト。牛乳は飲めるがおなかをこ
わす。

１．この子の好きな食べものの特徴は？

２．今後の食事拡大の方向性は？

３．実際のメニューは？



現在
好きな
もの

アレンジ
その１

アレンジ
その２

アレンジその３ アレンジそ
の４

沖縄
そば
（具な
し）

薄 焼 き 卵
（錦糸卵）
を 細 長 く
切って載せ
る

錦 糸 卵 に
青 ネ ギ を
入 れ て そ
ば に 載 せ
る

豚肉をヨーグルトま
たはしょうが汁に30
分漬け込んで調理前
に軽く洗い流し、焼
いたものをそばに載
せる

豚肉入り野
菜そば

味噌ラーメン みそ汁（卵
→豆腐→ホ
ウレン草→
わかめ）



現在
好きな
もの

アレンジ
その１

アレンジ
その２

アレンジその
３

白米
ハム
卵

ハム、卵入り
チャーハン

ハムの代わりに豚肉を
ヨーグルトまたはしょう
が汁に30分漬け込んで調
理前に軽く洗い流し、焼
いたものを使う

チャーハンに
１つずつ野菜
をプラス

卵とハムのス
クランブル

左に１つずつ野菜をプラ
ス（卵とじ）例：ねぎ、
人参、キャベツなど。葉
野菜は少量から



現在好き
なもの

アレンジ
その１

アレンジ
その２

アレンジその３

甘いヨー
グルト

ヨーグルトにり
んご果汁をいれ
る

りんごのヨーグルト
がけ

りんご

ヨーグルトと豆
腐のチーズケー
キ（レモン汁の
かわりにレモ
ネードもよい）

果物をペーストにし
てフルーツゼリー
（ゼラチン量を調整
してヨーグルト状）

牛乳をわかして
ホイップクリー
ムにみたてて左
にかける

かぼちゃの甘煮
をヨーグルト状
（ゼラチンの量
で調整）

パンプキンゼリー
（ゼラチンの量で調
整）

牛乳をわかして
ホイップクリー
ムにみたてて左
にかける



あなたとつくる偏食対応サイト
www.pickyeater-noproblem.com



本日のまとめ

• 生まれつき、味の好みがある(＝偏食は個性）

• 感覚過敏はストレスのバロメーター

• 「目標は大人が決める、ペースは子どもが決める[1]」

＝自分（指導者）の目の前で食べさせることがゴールではない

• まずはピューレ、困ったときのピューレ

• 偏食だけを独立した課題と考えるのではなく、発達、感覚の偏
り、心理面をカバーした総合的なかかわりが望ましい

⇒一人で悩まない！悩ませない！

「子どもは変わりうるが、すぐには変わらない[2]」
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