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きゅうしょく
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入学
にゅうがく

・進級
しんきゅう

から 一
い っ

か 月
が つ

が 経
た

ちました。そろそろ 学校
がっこう

生活
せいかつ

にも 慣
な

れてきたのではないでしょうか。 

楽
た の

しい 食事
しょくじ

時間
じ か ん

の 中
な か

で 好
す

き 嫌
き ら

いなく 様々
さまざま

な 食材
しょくざい

を 食
た

べて 元気
げ ん き

いっぱい 過
す

ごしましょう。 

～こ 食
しょく

を 共 食
きょうしょく

に～ 

６つの「こ 食
しょく

」 

・孤食
こしょく

…家族
か ぞ く

が 不在
ふ ざ い

の 食卓
しょくたく

で、一人
ひ と り

で 食
た

べる 事
こ と

 
→食事中

しょくじちゅう

のコミュニケーションが 不足
ふ そ く

し 好
す

き 嫌
き ら

いを 増
ふ

やす 原因
げんいん

になります。 
・小食

こしょく

…いつも 食欲
しょくよく

がなく 少
す こ

しの 量
りょう

しか 食
た

べない 事
こ と

 
→必要

ひつよう

な 栄養素
え い よ う そ

が 足
た

りず、無気力
む き り ょ く

になったり 代謝
たいしゃ

が 悪
わ る

くなったりします。 
・個食

こしょく

…家族
か ぞ く

それぞれが、自分
じ ぶ ん

の 好
す

きなものを 食
た

べる 事
こ と

 
→協調性

きょうちょうせい

が 育
そ だ

ちにくくなります。 
・固食

こしょく

…自分
じ ぶ ん

の 好
す

きな 決
き

まったものしか 食
た

べない 事
こ と

 
→好

す

き 嫌
き ら

いが 改善
かいぜん

されにくく、栄養
えいよう

バランスも 偏
かたよ

りやすくなります。 
・濃食

こしょく

…加工
か こ う

食品
しょくひん

など 濃
こ

い 味付
あ じ つ

けのものを 食
た

べる 事
こ と

 
→塩分

えんぶん

の 摂
と

りすぎによる 生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

になりやすくなり、また、素材
そ ざ い

の 繊細
せんさい

な 味
あ じ

や 
香
か お

りやうま 味
み

を 感
か ん

じ 取
と

る 味覚
み か く

が 育
そ だ

ちにくくなります。 
・粉食

こしょく

…パンやピザ、パスタなど 粉
こ な

を 使
つ か

った 主食
しゅしょく

を 好
こ の

んで 食
た

べる 事
こ と

 
→粉物

こなもの

は 柔
や わ

らかいものが 多
お お

いので、噛
か

む 力
ちから

が 育
そ だ

ちにくくなります。 
 

♪一緒
い っ し ょ

に 食
た

べるといいことがたくさん♪ 

・絆
きずな

が 深
ふ か

まり 心
こころ

の 栄養
えいよう

になる 

・知識
ち し き

を 学
ま な

び 合
あ

い、成長
せいちょう

を 感
か ん

じる 

・心身
し ん し ん

の 健康
け ん こ う

状態
じょうたい

をくみ 取
と

る 

・社会性
しゃかいせい

やマナーが 身
み

につく 

・食
しょく

に 対
た い

する 関心
か ん し ん

が 深
ふ か

まる 

「こ 食
しょく

」は 好
す

き 嫌
き ら

いを 増
ふ

やす 原因
げんいん

、肥満
ひ ま ん

や 生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を 引
ひ

き 起
お

こす 原因
げんいん

につながります。 
食卓
しょくたく

は 子
こ

どもとのコミュニケーションの 場
ば

としても 大切
たいせつ

です。家族
か ぞ く

そろって 食
た

べる「 共食
きょうしょく

」の 場
ば

を 多
お お

く 作
つ く

りましょう。 
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