
　　「共食
きょうしょく

」とは、家族
か ぞ く

や友達
ともだち

、地域
ち い き

の人
ひと

　　など、だれかと一緒
いっしょ

に料理
りょうり

や食事
しょくじ

を

　　することです。 日本人
にほ んじん

を対象
たいしょう

とした

　　さまざまな研究
けんきゅう

結果
け っ か

から、以下
い か

のよ

　　うな共食
きょうしょく

の効果
こ う か

が報告
ほうこく

されています。 草
くさ

もちに

使
つか

われるのは

どっち？

★規則正
き そ く た だ

しい食生活
しょくせいかつ

になる ★生活
せいかつ

リズム

・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

しい。 ・早寝
は や ね

早起
は や お

きをしている。 つぼみを食
た

べる

・朝食
ちょうしょく

の欠食
けっしょく

が少
すく

ない。 ・睡眠時間
すいみんじかん

がきちんととれている。 「ふきのとう」成長
せいちょう

した

★健康
けんこう

な食生活
しょくせいかつ

★自分
じ ぶ ん

が健康
けんこう

だと感
かん

じている 姿
すがた

はどっち？

・主食
しゅしょく

、主菜
しゅさい

、副菜
ふくさい

がそろっている。 ・心
こころ

の健康
けんこう

状態
じょうたい

が良
よ

い。

・野菜
や さ い

や果物
くだもの

など健康
けんこう

的
てき

な食品
しょくひん

をよく食
た

べている。 ・健康
けんこう

に関
かん

する自己
じ こ

評価
ひょうか

が高
たか

い。 漢字
か ん じ

で「独活」

何
なん

と読
よ

む？

若
わか

い芽
め

を食
た

べる

「わらび」はどっち？

　　1年間
ねんかん

、給食
きゅうしょく

へのご理解
り か い

とご協力
きょうりょく

、ありがとうございました。

「春
はる

の皿
さら

には〇〇

を盛
も

れ」ということわざ、

○○に入
はい

る言葉
こ と ば

は？

　　苦味
に が み

酸味
さ ん み

つくし うど

せり よもぎ

食育だより
とよのっこ 令和6年3月

豊野小学校 給食室

きょうしょく はぐく こころ ゆた


