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していますか？

 「共食」とは、家族や仲間が食卓を囲んでコミュニケーションをとりな

がら食事をすることを言います。共食をすることで、食の楽しさを実感で

き、心の豊かさをもたらすことにつながります。さらに、望ましい食習慣

の確立や適切な栄養素量の摂取にもつながります。 

いろいろななるべく避けたい！ 

◎家族や友人等と一緒に食べる「共食」はどれくらいありますか 

昼食 

夕食 

ほとんど毎日 週に４～５日 週に２～３日 週に１日程度 ほとんどない 

9.0 18.0 13.4 29.3 

56.0 6.9 9.5 6.6 21.0 

小食 
ダイエットのために、

必要以上に食事量を制

限することや、1 回の食

事量が少ないこと 

孤食 

1 人で食べること 

個食 一緒に食事をし

ても食べるものが

それぞれ違うこと 

固食 好きなものな

ど、同じものばか

り食べること 

濃食 

濃い味つけのもの

ばかり食べること 

子食 

子どもだけ

で食べること 

粉食 パン・麺類などの

粉から作られたもの

ばかり食べること 

（「第４次大阪市食育推進計画」より） 

大阪市で策定されている「第 4次大阪市食育推進計画」の目標の一つ

に、共食の割合の増加がありますが、共食をする機会が「ほとんどない」

と答える人の割合は目標値よりも高い結果が出ています。 

一食でも共食する機会を増やせるようにくふうして 

ください。 

 「「こ食」は、食の好みが偏りや

すく、よい食事のマナーが身に

付きにくいです。なるべく避け

たいものですね。 

目標値：26％以下 

目標値：17％以下 

30.3 

・子どもだけで食事をすることがないように

する。 

・家族がそろうときは、みんなで食べるように

する。 

・家族でいっしょに料理をして食べる。 

                「など 

共食を増やす 

ためにできること 

【ご家庭の生活スタイルに合わせて、できることから試してみてください！】 

令和７年１２月号 

大阪市立南田辺小学校 

 


