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日ごとに膨らみ始める草木の芽に，春の足 音を感じます。
ひ ふく はじ くさき め はる あしおと かん

早いもので１年のまとめの時期となりました。家庭での食 生 活やお手伝いなど，
はや いちねん じ き かてい しょくせいかつ て つだ

１年間を振り返り，反省・改善する良い機会としましょう。
いちねんかん ふ かえ はんせい かいぜん よ きかい

きょうしょく はぐく こころ ゆた

「 共 食 」とは、家族や友達、地域の人など、ﾒ誰かﾓ と一緒に 料 理や 食 事をすることです。日本
きょうしょく か ぞく ともだち ち いき ひと だれ いっしょ りょう り しょく じ に ほん

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
じん たいしょう けんきゅうけっ か い か きょうしょく こう か ほうこく きんねん とも

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
ばたら か てい ふ こ じゅく なら ごと いそが か ぞく じ かん あ ば あい おお おも

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
か ぞく しょくたく かこ かい わ たの しょく じ き かい ふ

ばと思います。
おも

きょう しょく こ う か

きょうしょく かん けい

規則正しい食生活 生活リズム
き そくただ しょくせいかつ せいかつ

★ 食 事や間 食 の ★起 床 時間や 就 寝時間が早い
しょく じ かんしょく き しょう じ かん しゅうしん じ かん はや

時間が規則正しい
じ かん き そくただ

★睡眠時間が長い
すいみん じ かん なが

★ 朝 食 欠 食 が少ない
ちょうしょくけっしょく すく

健康な食生活 自分が健康だと
けんこう しょくせいかつ じ ぶん けんこう

感じている
かん

★ 野菜や果物など健康的な
や さい くだもの けんこうてき

食 品の摂取頻度が高い ★健康に関する
しょくひん せっしゅひん ど たか

けんこう かん

★ 主 食 ・主菜・副菜を揃えて
自己 評 価が高いしゅしょく しゅさい ふくさい そろ
じ こ ひょう か たか

バランスよく食べている
★ 心 の健康 状 態が良いた
こころ けんこうじょうたい

近年、 一人で食べる「孤 食 」のほか、
きんねん ひと り た こ しょく

さまざまな「こ 食 」が問題となっていま
しょく もんだい

す。これらは、栄養バランスや 食 嗜好の
えいよう しょく し こう

偏 り、食 事のマナーが身に付きにくいなど、
かたよ しょく じ

食 に関する問題点を増加
しょく かん もんだいてん ぞう か

させる要因となります。
よういん

３月３日は，ひな祭りです。 女 の子の健やかな
まつ おんな こ すこ

成 長 と 幸 せを願う 行 事で，「桃の節句」や「 上
せいちょう しあわ ねが ぎょう じ もも せっ く じょう

巳の節句」ともいいます。平安時代のころ，紙で
し せっ く へいあん じ だい かみ

作った人 形 に，心身の汚れを移して川や海に流
つく にんぎょう しんしん よご うつ かわ うみ なが

し，厄を祓う風 習 がありました。今でも，「流し
やく はら ふうしゅう いま なが

びな」として，この風 習 が受け継がれている地域
ふうしゅう う つ ち いき

もありますが，これに，貴族の 女 の子の人 形 遊びが結びついて，現在のようなひな祭
き ぞく おんな こ にんぎょうあそ むす げんざい まつ

りに変わっていったとされています。
か

ひな祭りに食べられ
関東地方では米型のまつ た
かんとう ち ほう べいかた

るようになったのは， ポン菓子，関西地方で
か し かんさい ち ほう

最近のことです。おせ
さいきん

は丸形のあられと，味
まるがた あじ

や形がことなります。
けい

ち 料 理と同じように，
りょう り おな

エビやれんこんなど， 春 夏 秋 冬を 表 す「桃
しゅん か しゅうとう あらわ もも

縁起の良い食べものが使われます。 ・ 緑 ・黄・白」の４つの色づけられている
えん ぎ よ た つか

みどり き しろ いろ

のが特 徴 です。
とくちょう

はまぐりは，対に 厄を祓うとされる
つい やく はら

なっている貝殻でな 「よもぎ」入りの草餅
かいがら い くさもち

いと 形 がぴったり合 をひし形にしたのが始
かたち あ がた はじ

わないため，「 将 来， まりとされています。
しょうらい

良い相手と出会って 幸 春の景色を表す「桃・
よ あい て で あ しあわ

はる け しき あらわ もも

せになれますように」という願いを込めて使 白・ 緑 」の３ 食 が使われることが多いで
ねが こ つか

しろ みどり しょく つか おお

われます。 す。地域によって色や 形 は様々です。
ち いき いろ かたち さまざま

春休みは， 新 しい生活に向けて 準 備をする期間です。
はるやす あたら せいかつ む じゅん び き かん

生活環 境 が変わると， 心 と 体 に負担がかかり疲れやす
せいかつかんきょう か こころ からだ ふ たん つか

くなります。１日３ 食 をしっかり食べて体 調 を 整 え，
にち しょく た たいちょう ととの

新生活を元気にスタートでき るようにしておきましょ
しんせいかつ げん き

う。そのためには，日頃の生活を， もう一度見直してみ
ひ ごろ せいかつ いち ど み なお

ましょう。


