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一緒に食べるっていいね！
た

共食のすすめ
きょうしょく

とは共食

あまり聞きなれない言葉ですが，家族や
友人と食卓を囲んで一緒に楽しく食事を
とりながらコミュニケーションを図る事

を共食と言います。

つまり，食事をみんなで一緒に楽しむ事
が共食です！

共食のよいところ

きょうしょく

家族や友人とのコミュニケーシ
ョンは食事をおいしく楽しいも
のにしてくれます。

箸の正しい持ち方や食事の作法
やマナー，食文化，食材などを
大人が子供に伝えることで，良
い習慣や正しい知識を身につけ
ることができます。

食卓を囲んだ会話を通して，日々
のお互いのことを知ることができ
るので絆が深まり，安心感が生ま
れます。

現代のように個人のライフスタイルや家庭
の様態が多様化する中では共食の機会を設
けるのは難しい面もありますが,家族が揃い
やすい朝食や夕食をふれあいの時間にする
ことから始めてみませんか？

共食おすすめメニュー

鍋料理お好み焼き 焼き肉

健康な身体を維持しよう

栄養バランスを整えて

きょうしょく

ととの

手巻き寿司

からだけんこう

えいよう

いじ

きょうしょく

お手軽食材と

コンビニ食材を活用しよう

豆腐 カット野菜

インスタント麺

お手軽鍋

野菜ラーメンもやし

しょくざい かつよう

栄養バランスを整える工夫をしよう！

主食･主菜･副菜を組み合わせた食事は
選び方や作り方で工夫しよう！

一つのお皿に盛り付けた料理

ロコモコ丼

副菜 主食 主菜

栄養バランスを整えるには,主食･主菜･副菜
を組み合わせた食事を１日２回以上食べる
のがおすすめです。

メニューの選び方の工夫

ナポリタン

脂質がたっぷり

サラダ

バランスが◎

ケーキ

お家にある食材も一緒に使って

ナポリタン


