
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年度も残りわずかとなりました。昨年度と同様、黙食という環境でしたが、ルールを守りしっかり食べてくれていまし

た。おいしかったという合図のグーサイン、「おいしかったよ！」という声は、本当に嬉しかったです。 

年度当初と比べ、子供たちはずいぶん成長したと感じます。声をかけ合い協力して準備・片付けをする様子を目にしたり、

食の細かった子が残さず食べる姿を見かけたり、苦手なものを克服できたと報告してくれた子もいて、その成長ぶりに思わ

ず笑みがこぼれます。「食」は人に良いと書きます。生きるために必要な食事ですが、食べ方によっては病気を引き起こす原

因になってしまうこともあります。子供たちには、今後も給食を通して、体に良い「食」を学んでほしいと思います。 
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「共食」とは、家族や友達、地域の人など、“誰か”と一緒に料理や食事をすることです。日本人を対象としたさまざまな研究

結果から、以下のような共食の効果が報告されています。近年は共働きのご家庭が増え、子どもたちも塾や習い事など忙しく、

家族の時間が合わない場合も多いと思いますが、ぜひ、家族みんなで食卓を囲み、会話を楽しみながら食事をする機会を増やし

ていただければと思います。また、近年、一人で食べる「孤食」のほか、さまざまな「こ食」が問題となっています。これら

は、栄養バランスや食嗜好の偏り、食事のマナーが身に付きにくいなど、食に関する問題点を増加させる要因となります。 

 

令和５年２月２２日 

北区立王子小学校 

校 長   戸  倉  務 

栄養士  加藤  梨奈 

規
き

則
そ く

正
た だ

しい食
しょく

生
せ い

活
か つ

 

★食
しょく

事
じ

や間
かん

食
しょく

の時
じ

間
かん

が規
き

則
そく

正
ただ

しい  

★朝
ちょう

食
しょく

欠
けっ

食
しょく

が少
すく

ない 

生
せ い

活
か つ

リズム 

★起
き

床
しょう

時
じ

間
かん

や就
しゅう

寝
しん

時
じ

間
かん

が早
はや

い    

★睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

が長
なが

い 

自
じ

分
ぶ ん

が健
け ん

康
こ う

だと感
か ん

じている 

★健
けん

康
こう

に関
かん

する自
じ

己
こ

評
ひょう

価
か

が高
たか

い   

★心
こころ

の健
けん

康
こう

状
じょう

態
たい

が良
よ

い 

健
け ん

康
こ う

な食
しょく

生
せ い

活
か つ

 

★野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

など健
けん

康
こう

的
てき

な食
しょく

品
ひん

の摂
せっ

取
しゅ

頻
ひん

度
ど

が高
たか

い  

★主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

を揃
そろ

えてバランスよく食
た

べている 

 

同
おな

じ食
しょく

卓
たく

で食
た

べる物
もの

がそれぞれ違
ちが

うこと 

子
こ

ども 

だけで 

食
た

べること 

～「共食」と「こ食」について～ 

必
ひつ

要
よう

以
い

上
じょう

に食
しょく

事
じ

量
りょう

を制
せい

限
げん

すること 

濃
こ

い味
あじ

つけの物
もの

ばかり食
た

べる 

こと 

パンや麺
めん

類
るい

など、 

粉
こな

から作
つく

られた物
もの

ばかり食
た

べること 

同
おな

じ物
もの

ばかり 

食
た

べること 


