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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。

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、１年間を

振り返り，反省・改善する良い機会としましょう。また、春休みは短いですが次年度への

準備期間でもあります。生活リズムを崩さないようにしましょう。

「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。

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。

毎日を元気に過ごすためには、食事と睡眠をしっかりとることが基本

です。特に１日の始まりの食事である「朝ごはん」は、眠っていた脳と

体を目覚めさせ、活動を始めるためのエネルギーになるとともに、規則

正しい生活リズムを整えるなど、重要な役割を果たしています。

やる気や集中力が イライラ 運動能力 便秘を 生活リズムが

高まる しにくくなる アップ 予防する 整う

朝ごはんには、どんなものを食べていますか？ ご飯だけ、パンだけ…

という人もいるかもしれません。何かと忙しい朝ですが、ご飯やパンなど

の主食に、野菜たっぷりの汁物、肉・魚・卵・大豆のおかずという組み合

わせを意識すると、栄養バランスが整いやすくなります。さらに、手軽に

とれる果物や牛乳・乳製品をプラスするのもおすすめです。朝ごはんを食

べる習慣がない人は、何か１品でも食べることから始めてみましょう。

食べる時間がありません おなかがすいていません

…まずは頑張って 20 ～ 30 分ほど …夕ごはんを早めに済ませまし

早く起きましょう。早起 ょう。塾や習い事などで夜遅く

きをして朝の光を浴び、 なる場合は、２回に分けて食べ

日中は元気に活動するこ るのがおすすめです。また、寝

とで、寝つきもよくなり、 る前にお菓子を食べたり、夜更

早寝・早起きの習慣が身 かしをしたりするのはやめま

に付きます。 しょう。




