
  

 

 

おいしく楽しく食べられる 

食文化が継承
けいしょう

される 

 

 

食事のマナーが身につく 

協調性
きょうちょうせい

が育
はぐく

める 

絆
きずな

が深まる 

好き嫌いを減らすことができる 

家族や友人などと一緒に食べる

と、一人で食べるより一段とおい

しく感じられ、会話もはずみ、コミ

ュニケーションがとれます。 

食事中にコミュニケーションをとることで、

家族や友人との絆がより深まります。ま

た、体調の変化や悩み事がないかなど、

相手の様子に気付きやすくなります。 

「いただきます」「ごちそうさま」 

のあいさつや食事中の姿勢、 

はしの持ち方を学ぶなど マナー

が身につきます。 

様々な世代と食事をすることで、

家庭の味を教えたり、四季を感じ

られる行事食を伝えたりすること

ができます。 みんながおいしそうに食べていると、苦手

なものも食べられるようになります。好き嫌

いなく食べることで、栄養バランスが良くな

ります。 

 

他の人の食の好みや、スピード

を合わせて食べることで、思いや

りの心や協調性が育めます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

共 
きょう しょく 

「共食」とは、一人で食べるのではなく、家族や友人、職場の

人や地域の人など、誰かと共に食事をすることです。 

第二次倉敷市食育推進計画では、「家族と一緒に食事を

する人の割合」が 95％となることを目指しています。 

家族と一緒に食事をしていますか？ 

一緒に食べるといいこといっぱい 

資料 平成 27 年度倉敷市「思春期健康づくりに関するアンケート」 

中学２年生に、アン

ケートをとった結果、 

家族と一緒に食事を

している人は 92.7％

でした。 

食  

「食事」に秘められた 

 
大切なこと  が 

わかります！ 

 

「いただきます」「ごちそうさま」 

のあいさつには『感謝の気持ち』が 

込められているのよ 

倉敷市保健所  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

「共食」は「身体」と「心」を育てる！ 

 

「共食」に対して、１人で食事をすることを「孤食」

といいます。「孤食」以外に、社会環境やライフスタ

イルの変化とともに様々な「こ食」がみられるように

なってきました。 

あなたの食事は「こ食」になっていませんか？ 

１人で食事をすることです。 

協調性が育ちにくくなります。 

好き嫌いが改善されにくく、栄養

バランスが偏りやすくなります。 

素材の繊細な味や香りなどを感じ 

取る味覚などが育ちにくくなります。 

粉ものはやわらかいものが多い

ので、噛む習慣がつきにくくなり

ます。 

必要な栄養素が足りず、無気力

になったり、代謝が悪くなったり

します。 

身体のだるさや疲れやすさと夕食の共食頻度の関係 

資料 日本スポーツ振興センター「平成 22 年度児童生徒の食生活 

実態調査」  ※対象：小学 5 年生及び中学 2 年生 

「共食」は「身体」と「心」を育てる！ 

 

一緒に食べる機会を作ろう！ 

 

夕食を「一人で食べる」と回答した人は、「身体

のだるさや疲れやすさ」を感じやすくなっていま

す。同様に、「一人で食べる」人の方が 「イラ 

イラすることが多い」という結果があります。 

身
体
の
だ
る
さ
や
疲
れ 

や
す
さ
を
感
じ
ま
す
か 

夕食は誰と 

食べますか 

食事中の会話やしつけができ

ず、社会性が育ちにくくなります。 

家族で同じ料理を食べず、

それぞれが好きなものを食

べることです。 

自分の好きなものばかり 

食べることです。 

味の濃いものばかり好んで

食べることです。 

食べる量が少ないことです。 

パンやパスタなど粉を使った

主食を好んで食べることで

す。 

友人や職場の 

人など、家族 

以外の人とも 

一緒に食べよう 

残業しない日を

決めて、家族が

そろう日を 

つくろう 

夕食の時間を

合わせられない

場合は、朝食を

利用しよう 

鍋料理やピザ

など皆で分け

合う料理に 

してみよう 

休日やイベント

など、食卓を囲

む機会を積極的

にもとう 


