
④生活
せいかつ

リズムと関係
かんけい

しています 

小
しょう

学
がく

生
せい

を対
たい

象
しょう

とした研
けん

究
きゅう

では、共 食
きょうしょく

をする人
ひと

 

のほうが、睡眠
すいみん

時
じ

間
かん

が長
なが

いことが報告
ほうこく

されています。 

 

 

 

 

【毎月
まいつき

19日
にち

は食
しょく

育
いく

の日
ひ

】  

   

  「共
きょう

食
しょく

」とは、誰
だれ

かと一緒
いっしょ

に食
しょく

事
じ

をすることをいいます。“誰
だれ

か”には、家
か

族
ぞく

全員
ぜんいん

、家
か

族
ぞく

の一
いち

部
ぶ

、友人
ゆうじん

、親戚
しんせき

などが含
ふく

まれます。みなさんは、「共
きょう

食
しょく

」を

することができていますか。多
おお

くの研
けん

究
きゅう

で、共
きょう

食
しょく

をすることは、私
わたし

たちの

生活
せいかつ

に深
ふか

く関
かん

係
けい

していることが報告
ほうこく

されています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「共
きょう

食
しょく

」ってなに？

「共
きょう

食
しょく

」をすると、こんないいことがあります。

① 自
じ

分
ぶん

が健康
けんこう

だと感
かん

じていることと関係
かんけい

しています 

小
しょう

学
がく

生
せい

を対
たい

象
しょう

とした研
けん

究
きゅう

では、共食
きょうしょく

をする人
ひと

のほうが、朝
あさ

の疲
ひ

労感
ろうかん

や 体
からだ

の不
ふ

調
ちょう

がなく、健康
けんこう

に関
かん

する自己
じ こ

評
ひょう

価
か

が高
たか

いことが

報告
ほうこく

されています。 

②健康
けんこう

な食
しょく

生活
せいかつ

と関係
かんけい

しています 

乳
にゅう

幼
よう

児
じ

～小
しょう

学
がく

生
せい

を対
たい

象
しょう

とした研
けん

究
きゅう

では、 

共 食
きょうしょく

をする人
ひと

のほうが、主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

を 

そろえてバランスよく食
た

べていることが報告
ほうこく

 

されています。 

③規
き

則
そく

正
ただ

しい食
しょく

生活
せいかつ

と関係
かんけい

しています 

小
しょう

学生
がくせい

～高齢者
こうれいしゃ

を対象
たいしょう

とした研
けん

究
きゅう

では、共 食
きょうしょく

 

をする人
ひと

のほうが、朝
ちょう

食
しょく

欠
けっ

食
しょく

が少
すく

ないことが 

報告
ほうこく

されています。 

 

親
おや

の家事
か じ

や仕
し

事
ごと

等
など

の都
つ

合
ごう

だけ

でなく、子
こ

どもたちも塾
じゅく

や習
なら

い事
ごと

等
など

で 忙
いそが

しく、家
か

族
ぞく

の時
じ

間
かん

が合
あ

わ

ない場
ば

合
あい

も多
おお

いと思
おも

います。しか

し、食
しょく

を通
つう

じたコミュニケーション

は、食
しょく

の楽
たの

しさを実感
じっかん

させ、心
こころ

の

豊
ゆた

かさをもたらします。 

ぜひ、家
か

族
ぞく

みんなで食
しょく

卓
たく

を囲
かこ

み、会
かい

話
わ

を楽
たの

しみながら食
しょく

事
じ

をす

る機
き

会
かい

を増
ふ

やせるよう工
く

夫
ふう

してみ

ましょう。 

今日
き ょ う

の給
きゅう

食
しょく

でサラダを 

おかわりしたよ！ 

 

すごいね！夕
ゆう

食
しょく

の 

サラダもいっぱい食
た

べてね。 

 

（農林
のうりん

水産
すいさん

省
しょう

ホームページ参
さん

照
しょう

） 

 

 

 

主
しゅ

菜
さい

 

主
しゅ

食
しょく

 

副
ふく

菜
さい

 

早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん 
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