
   

                                    

 

こ食
しょく

と共食
きょうしょく

について 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家族
か ぞ く

や友だち
とも    

など、誰
だれ

かと食事
しょくじ

を共
とも

にすることを「共 食
きょうしょく

」 

といいます。共 食
きょうしょく

に対し
たい  

、ひとりで食べる
た   

食事
しょくじ

は「孤食
こしょく

」と 

いわれ、ほかにもさまざまな「こ食
しょく

」が、子ども
こ   

をとりまく 

食
しょく

環境
かんきょう

の問題点
もんだいてん

としてとりあげられています。 

孤
こ

 食
しょく

 

ひとりで食べ
た  

ること 

複数
ふくすう

で食卓
しょくたく

を囲んで
かこ    

 

いても、食べる
た   

ものが 

それぞれ違う
ちが  

こと 

子ども
こ   

だけで食べる
た   

 

こと 

ダイエットなどのために、 

必要
ひつよう

以上
いじょう

に食事
しょくじ

の量
りょう

を 

制限
せいげん

すること 

同じ
おな  

ものばかり食べる
た   

 

こと 

個
こ

 食
しょく

 子
こ

 食
しょく

 

小
こ

 食
しょく

 固
こ

 食
しょく

 

濃い
こ  

味
あじ

つけのものばかり 

食べる
た   

こと 

 食
しょく

を通じた
つう    

コミュニケーションは、食
しょく

の楽
たの

し 

さを実感させ
じっかん    

、心
こころ

の豊かさ
ゆた    

を育みます
はぐく     

。ただ、 

家族
か ぞ く

がそろう時間
じ か ん

を確保
か く ほ

するには、家族
か ぞ く

全員
ぜんいん

の 

協 力
きょうりょく

が必要
ひつよう

です。食事
しょくじ

を用意
よ う い

する人
ひと

ばかりに 

負担
ふ た ん

がかからないよう、積極的
せっきょくてき

にお手伝い
  てつだ   

をし 

たり、ときには市販
し は ん

の調理済み
ちょうりず   

食品
しょくひん

を利用
り よ う

する 

など、工夫
く ふ う

をしてみましょう。 

濃
こ

 食
しょく

 粉
こ

 食
しょく

 

７つの「こ食
しょく

」 

 これらの「こ食
しょく

」は、日々
ひ び

の栄養
えいよう

バランスや 

食
しょく

の好み
この  

が偏りやすく
かたよ        

、食事
しょくじ

のマナーが身
み

につ 

きにくいなどの要因
よういん

になります。 

家族
か ぞ く

で食事
し ょ く じ

をする時間
じ か ん

を増やしません
ふ     

か？ 

パン、めん類
るい

などの 

粉
こな

からつくられるもの 

を好んで
この    

食べる
た   

こと 
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