
　

　

「

「共食
きょうしょく

」ってなに？

～食育
しょくいく

ピクトグラム～

食育
しょくいく

の取組
とりくみ

を子供
こども

から大人
おとな

まで誰
だれ

にでもわかりやすく発信
はっしん

するものです。

ピクトグラム1　共食
きょうしょく

家族
かぞく

や仲間
なかま

と、会話
かいわ

を楽
たの

しみながら食
た

べる食事
しょくじ

で、

心
こころ

も体
からだ

も元気
げんき

にしましょう。

　今年
ことし

も残
のこ

すところ１ヶ月
げつ

となりました。この時季
じき

は寒
さむ

さも厳
きび

しく空気
くうき

も乾燥
かんそう

するため、風邪
かぜ

やインフルエンザ、ノロウイルスなどの感染
かんせん

症
しょう

の流行
りゅうこう

が心配
しんぱい

されます。家族
かぞく

に受験生
じゅけんせい

がいるという方
かた

もいるのではないでしょうか。受験
じゅけん

シーズンやもうすぐ始
はじ

まる冬休
ふゆやす

みを元気
げんき

に

過
す

ごすためにも、「手洗
てあら

い・うがい」「適度
てきど

な運動
うんどう

」「栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

」「十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

」を心
こころ

がけましょう。

食
しょく

育
いく

だより
八女市

やめし

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

会
かい

お家
うち

の方
かた

といっしょに読
よ

んでください。

食事
しょくじ

や間食
かんしょく

の時間
じかん

が規則
きそく

正
ただ

しく、朝食
ちょうしょく

を欠食
けっしょく

する人
ひと

が少
すく

ない。

規則
きそく

正
ただ

しい食生活
しょくせいかつ

が送
おく

れる

健康
けんこう

な食生活
しょくせいかつ

が送
おく

れる

生活
せいかつ

リズムがととのう

自分
じぶん

が健康
けんこう

だと感
かん

じる

朝
あさ

の
の

疲労感
ひろうかん

や体
からだ

の不調
ふちょう

だけではなく、

心
こころ

の健康
けんこう

も感
かん

じている人
ひと

が多
おお

い。

　誰
だれ

かと食事
しょくじ

を共
とも

にする(共有
きょうゆう

する）ことを「共食
きょうしょく

」といいます。食
しょ

事
くじ

を共
とも

にすることでコミュニケーションが図
はか

られ、お互
たが

いの心
こころ

や

体
からだ

の調子
ちょうし

を知
し

ることができます。それに対
たい

して、1人
ひとり

で食
た

べる

「孤食
こしょく

」や、複数
ふくすう

で食卓
しょくたく

を囲
かこ

んでいても食
た

べているものがそれ

ぞれ違
ちが

う「個食
こしょく

」など、さまざまな「こ食
しょく

」があります。「こ食
しょく

」は、

食
しょく

の好
この

みが偏
かたよ

りやすく、食事
しょくじ

のマナーが伝
つた

わりにくいなどの要
よう

因
いん

になります。みんなで食卓
しょくたく

を囲
かこ

みましょう。

起床時間
きしょうじかん

や就寝時間
しゅうしんじかん

が早
はや

く、小学生
しょうがくせい

で

は、睡眠時間
すいみんじかん

が長
なが

い。

野菜
やさい

や果物
くだもの

といった食品
しょくひん

を摂取
せっしゅ

すること

が多
おお

く、インスタント食品
しょくひん

や清涼飲料水
せいりょういんりょうすい

を摂取
せっしゅ

することが少
すく

ない。

多様
たよう

な食品
しょくひん

をとり、主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

をそ

ろえてバランスよくたべることができる。

　給食
きゅうしょく

は、多
おお

くの人
ひと

と一緒
いっしょ

に食
た

べる会食
かいしょく

の時間
じかん

です。思
おも

い

やりの気持
きも

ちを大切
たいせつ

にして、楽
たの

しい共食
きょうしょく

の時間
じかん

にしましょう。

　風邪
かぜ

の原因
げんいん

は、鼻
はな

やのどから侵入
しんにゅう

するウイルスによ

るものです。疲
つか

れやストレスがあったり、寝不足
ねぶそく

や食事
しょくじ

の内容
ないよう

が不十分
ふじゅうぶん

で免疫力
めんえきりょく

が下
さ

がっていると、体外
たいがい

に

ウイルスを追
お

い出
だ

すことができず、風邪
かぜ

の症状
しょうじょう

が起
お

こ

りやすくなります。風邪
かぜ

を予防
よぼう

するために、毎日
まいにち

の食
しょく

事
じ

から栄養
えいよう

をしっかりととりましょう。体
からだ

を温
あたた

めると免疫
めんえきりょ

力
く

が上
あ

がります。体
からだ

を温
あたた

める食品
しょくひん

や料理
りょうり

を取
と

り入
い

れて

みましょう。

きょうしょく

～農林水産省：食育の推進に役立つエビデンス（根拠）より～

ふゆ しょくじ かん
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