
子
育
て
上
手
な
親
の
工
夫

「
一
緒
に
経
験
す
る
こ
と
」

「
夫
は
い
つ
も
仕
事
で
帰
り
が
遅

い
け
ど
、
鍋
を
す
る
日
は
必
ず
全

員
そ
ろ
っ
て
食
べ
ま
す
」
と
い
う

人
が
い
ま
し
た
。
５
ペ
ー
ジ
の
Q

３
の
ア
ン
ケ
ー
ト
で
は
、
普
段
の

夕
食
で
毎
回
家
族
が
そ
ろ
っ
て
食

べ
る
と
い
う
人
は
25
％
し
か
い
な

か
っ
た
の
が
、
鍋
の
日
に
な
る
と

72
％
に
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、

家
族
み
ん
な
が
そ
ろ
う
努
力
を
し

て
い
る
と
い
う
こ
と
を
意
味
し
て

い
ま
す
。

「
わ
た
し
た
ち
も
そ
う
で
し
た

が
、
夫
婦
共
働
き
で
、
な
か
な
か

毎
日
家
族
全
員
が
そ
ろ
っ
て
食
事

を
と
い
う
の
は
難
し
か
っ
た
ん
で

す
。
こ
ん
な
時
代
だ
か
ら
、
家
族

が
集
ま
れ
る
時
間
を
意
識
的
に

作
っ
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

と
思
い
ま
す
」
と
子
育
て
支
援
セ

ン
タ
ー
の
新
免
範
子
さ
ん
。
長
年

保
育
士
と
し
て
務
め
、
現
在
は
就

学
前
の
子
を
持
つ
保
護
者
を
対
象

に
、
相
談
や
情
報
提
供
を
行
っ
て

い
る
育
児
の
ベ
テ
ラ
ン
で
す
。
新

免
さ
ん
は
「
家
族
の
時
間
を
作
る

た
め
に
は
〝
毎
週
○
曜
日
は
家
族

の
集
い
の
日
〞
と
か
〝
○
曜
日
は

テ
レ
ビ
を
付
け
な
い
日
〞
な
ど
と

決
め
る
こ
と
。
心
が
け
次
第
で
、

で
き
る
こ
と
は
意
外
と
た
く
さ
ん

あ
り
ま
す
」
と
語
っ
て
く
れ
ま
し

た
。
新
免
さ
ん
は
、
30
年
近
く
親

の
姿
を
見
て
き
た
中
で
ど
の
よ
う

な
こ
と
に
気
付
い
た
の
で
し
ょ
う
。

「
子
と
接
す
る
時
間
は
同
じ
で

も
考
え
方
を
変
え
る
だ
け
で
、
良

く
も
悪
く
も
な
り
ま
す
。
例
え
ば

子
が
学
校
か
ら
帰
っ
て
き
た
時
に
、

自
分
が
家
に
居
て
あ
げ
ら
れ
な
い

の
で
〝
お
か
え
り
。
お
や
つ
は
冷

蔵
庫
に
あ
る
よ
〞
と
い
っ
た
書
き

置
き
を
す
る
と
い
う
話
を
聞
き
ま

し
た
。
本
当
に
子
を
思
っ
て
い
た

ら
、
こ
う
い
う
風
に
で
き
る
ん
だ

な
と
感
じ
ま
し
た
ね
。
ま
た
、
買

い
物
を
す
る
に
し
て
も
楽
だ
か
ら

自
分
が
一
人
で
済
ま
せ
て
し
ま
う

親
が
多
い
で
す
が
、
そ
こ
で
子
ど

も
の
手
を
ひ
き
、
一
緒
に
買
い
物

に
行
く
こ
と
も
で
き
ま
す
よ
ね
。

そ
う
い
う
か
か
わ
り
方
も
大
切
な

ん
じ
ゃ
な
い
か
と
思
い
ま
す
。
少

し
の
こ
と
だ
け
ど
、
子
ど
も
に
は

す
ご
く
影
響
す
る
ん
で
す
よ
」。

「
子
ど
も
は
敏
感
だ
か
ら
、
親
が

自
分
の
こ
と
を
ど
う
思
っ
て
い
る

か
っ
て
伝
わ
る
ん
で
す
。
赤
ち
ゃ

ん
に
ミ
ル
ク
を
あ
げ
る
時
も
、
テ

レ
ビ
や
携
帯
を
見
な
が
ら
で
な
く
、

顔
を
見
て
〝
お
い
し
い
？
〞
と
語

り
か
け
て
あ
げ
る
と
、
赤
ち
ゃ
ん

は
安
心
し
ま
す
」
と
同
セ
ン
タ
ー

の
福
本
佐
津
紀
さ
ん
。
同
じ
こ
と

を
す
る
に
も
、
愛
情
を
注
い
だ
か

ど
う
か
で
子
ど
も
の
満
足
感
は
全

く
違
う
と
い
う
こ
と
を
、
も
っ
と

重
視
す
べ
き
だ
と
言
い
ま
す
。

子
が
親
と
一
緒
に
行
動
す
る
こ

と
の
メ
リ
ッ
ト
は
、
親
子
の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
充
実
だ
け
で
な

く
、
子
の
生
活
力
や
社
会
性
が
養

わ
れ
る
点
に
も
あ
り
ま
す
。
社
会

の
中
で
、
一
番
小
さ
な
集
団
で
あ

る
家
族
。
そ
こ
で
経
験
を
積
ま
な

い
と
、
子
は
何
も
覚
え
て
い
き
ま

せ
ん
。
葬
式
に
出
席
す
れ
ば
、
た

と
え
３
歳
の
子
ど
も
で
も
〝
人
が

死
ぬ
と
、
こ
れ
だ
け
の
人
が
悲
し

む
〞
と
い
う
こ
と
が
、
幼
い
か
ら

こ
そ
強
烈
に
焼
き
付
い
て
い
く
の

で
す
。
そ
し
て
〝
こ
う
い
う
場
所

で
は
静
か
に
し
な
け
れ
ば
い
け
な

い
〞
と
い
う
雰
囲
気
を
、
だ
ん
だ

ん
感
じ
取
っ
て
学
ん
で
い
き
ま
す
。

〝
う
る
さ
い
か
ら
置
い
て
い
こ
う
〞

と
い
う
考
え
で
、
子
が
勉
強
す
る

せ
っ
か
く
の
機
会
を
親
が
シ
ャ
ッ

ト
ア
ウ
ト
す
る
こ
と
は
、
と
て
も

も
っ
た
い
な
い
こ
と
。
ま
た
、
そ

う
い
っ
た
経
験
を
さ
せ
る
の
は
、

親
の
役
割
で
も
あ
る
の
で
す
。

何
気
な
い
毎
日
を
積
み
重
ね
、

心
の
支
え
と
な
る
存
在
に

「
一
概
に
親
が
悪
い
と
い
う
わ
け

で
は
な
く
、
社
会
環
境
の
違
い
で

し
ょ
う
か
。
自
己
本
位
な
親
が
多

く
な
っ
た
気
が
し
ま
す
。〝
子
に
手

が
掛
か
れ
ば
自
分
の
時
間
が
無
く

な
る
〞
と
い
う
考
え
の
人
が
増
え

て
き
た
よ
う
に
感
じ
ま
す
ね
」
と

新
免
さ
ん
。
そ
れ
に
対
し
福
本
さ

ん
は
「
気
持
ち
に
余
裕
が
無
い
か

ら
、
不
満
ば
か
り
が
表
に
出
て
し

ま
う
の
か
も
」
と
考
え
ま
す
。

「
子
育
て
に
答
え
が
あ
る
と
し
た

ら
、
ず
っ
と
先
に
な
っ
て
〝
あ
あ

し
て
お
け
ば
よ
か
っ
た
〞
っ
て
自

分
が
思
う
だ
け
の
も
の
で
、
実
際

子
育
て
中
は
分
か
ら
な
い
と
思
う

ん
で
す
。
で
き
る
こ
と
な
ら
楽
し

ん
で
子
育
て
を
し
て
ほ
し
い
と
わ

た
し
た
ち
は
思
っ
て
い
ま
す
。
時

間
的
な
ゆ
と
り
が
無
く
て
も
、
心

の
ゆ
と
り
は
持
っ
て
い
な
い
と
い

け
ま
せ
ん
。
心
に
ゆ
と
り
が
あ
る

と
、
子
と
接
す
る
時
間
が
短
く
て

も
有
効
な
使
い
方
が
で
き
る
の
か

も
し
れ
ま
せ
ん
ね
」。

「
何
に
対
し
て
も〝
あ
り
が
た
い
〞

と
思
う
気
持
ち
を
持
つ
こ
と
が
大

切
」
と
２
人
は
口
を
そ
ろ
え
て
言

い
ま
す
。
こ
れ
は
家
族
に
対
し
て

だ
け
で
な
く
、
す
べ
て
の
こ
と
に

通
じ
て
く
る
も
の
だ
と
思
い
ま
す
。

「
例
え
ば
、
主
に
子
育
て
を
し
て

い
る
妻
の
話
を
積
極
的
に
聞
い
て

あ
げ
る
だ
け
で
も
、
妻
に
は
心
の

満
足
感
が
生
ま
れ
ま
す
。
心
に
余

裕
が
で
き
る
と
、
家
族
に
も
優
し

Interview
福本 佐津紀さん
独学で 2年かけて保育士の勉強をし、
21歳で資格を取得。27年間の方城町立
保育所勤務を経て、平成15年から地域
子育て支援センターに異動。直方市在住。

方
法
を
考
え
る

家
族
と
の
時
間
を
作
る

親
子
・
夫
婦
の

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

残
業
、
人
付
き
合
い
…

子
ど
も
を
持
つ
親
は

総
じ
て
働
き
盛
り
世
代
で
、
つ
い
帰
宅
時
間
が
遅

く
な
り
が
ち
で
す
。
大
切
に
し
た
い
家
族
と
の
時

間
。
必
要
な
の
は
ほ
ん
の
少
し
の
発
想
の
転
換
。

そ
し
て
、
ほ
ん
の
少
し
の
心
が
け
と
工
夫
だ
け
。

く
接
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
両

親
が
互
い
を
尊
重
し
合
っ
て
い
れ

ば
子
も
そ
ん
な
親
を
見
て
育
ち
、

感
謝
の
気
持
ち
が
芽
生
え
て
い
き

ま
す
。
そ
う
し
た
日
々
の
さ
さ
や

か
な
心
配
り
と
い
う
の
が
、
意
外

に
も
家
族
に
大
き
な
幸
せ
を
も
た

ら
し
て
く
れ
る
も
の
な
の
で
す
」。

「
幸
せ
」
と
は
、
普
通
の
生
活

の
中
に
隠
れ
て
い
る
も
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。
普
段
は
気
付
き

に
く
い
こ
と
で
す
が
、
災
害
で
家

族
を
一
挙
に
失
っ
た
人
な
ど
を
テ

レ
ビ
で
見
る
と
、
人
は
い
か
に
家

族
の
存
在
に
支
え
ら
れ
て
生
き
て

い
る
か
を
強
く
感
じ
ま
す
。
家
族

で
過
ご
す
日
々
は
、
そ
れ
自
体
が

〝
安
ら
ぎ
の
場
所
〞
で
あ
り
、
か
け

が
え
の
な
い
時
間
で
す
。
そ
し
て
、

そ
ん
な
毎
日
の
積
み
重
ね
が
、
お

の
お
の
が
生
き
る
上
で
の
心
の
支

え
と
な
っ
て
い
く
の
で
し
ょ
う
。

人
は
社
会
の
縮
図
で
あ
る
家
族
で
、

生
き
る
力
を
身
に
つ
け
る
の
で
す
。

Interview
新免 範子さん

近畿短大保育科卒。方城町内の町立保
育所に30年間務めながら、4人の娘を
育てる。平成17年から地域子育て支援
センターの係長に。福智町弁城在住。

　子どもが料理に興味を持ち始め
る年齢は5歳がピークといいます。
このころから料理の実践を重ねて
いると、食に対する土台ができる
9歳ごろまでには、食生活への意
識が養われます。難しいことをさ
せなくても、野菜をちぎったり、
食器を並べたりするだけでもいい
のです。週に1回は、親子で一緒
に料理を楽しみましょう。
　この経験から、子どもは自分が
家族の一員であることを自覚し、
共同作業で協力することを学びま
す。また、そのことが食卓を囲ん
だ時の話題にもなり、自分が手伝っ
た料理を家族に食べてもらい、褒
めてもらうことで子どもは喜びを
得られます。
　その時に一番おすすめなのが「鍋
料理」です。準備や後片付けが簡
単なので、子どもが料理に携われ
る時間が長くなります。また、一
度に多くの種類の食品を食べられ
るので、子どもにとって気になる
栄養もバランス良くとれます。

に1度は
親子でクッキングを

週 
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