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今年
こ と し

も残
のこ

すところあとひと月
つき

になりました。風邪
か ぜ

の流 行
りゅうこう

する季節
き せ つ

ですが、 

手
て

洗
あら

いの徹底
てってい

とともに栄養
えいよう

や睡眠
すいみん

をしっかりとって体 調
たいちょう

を 整
ととの

え、感染症
かんせんしょう

に 

負
ま

けない 体
からだ

をつくりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬
ふゆ

休み中
やす ちゅう

も早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはんで 

一日
いちにち

を元気
げ ん き

に過ごしましょう
す       

。 

感
かん

染
せん

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するには、免
めん

疫
えき

機
き

能
のう

（細
さい

菌
きん

やウイルスなどから体
からだ

を守
まも

る仕
し

組
く

み）を正
せい

常
じょう

に働
はたら

かせることが

重
じゅう

要
よう

です。栄
えい

養
よう

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を基
き

本
ほん

に、抗
こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

のある「ビタミンA
エー

・C
シー

・E
イー

」を含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を取
と

り

入
い

れましょう。 

※抗
こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

…免
めん

疫
えき

機
き

能
のう

の低
てい

下
か

を引
ひ

き起
お

こす「活
かっ

性
せい

酸
さん

素
そ

」の発
はっ

生
せい

や働
はたら

きを抑
おさ

える作
さ

用
よう

のこと。 

 



SDGs
エスディージーズ

をみんなで考
かんが

えよう！ 

 
              
           給 食

きゅうしょく

でだしをとる時
とき

には、昆布
こ ん ぶ

やかつお節
  ぶし

などを使
つか

っています。 

だしをとった後
あと

の「だしがら」は捨
す

てることがほとんど 

でしたが、「もったいない」という声
こえ

から炒
いた

めものに使う 

ことにしました。 

身
み

の回り
まわ  

に「まだ食べられる
た      

のに捨
す

てられているもの」は 

ありませんか？食 品
しょくひん

ロスを減
へ

らすために1
ひとり

人ひとりができる 

ことを探
さが

してみましょう。 

 

 

みんなで一緒
いっしょ

に食 卓
しょくたく

を囲んで
か こ   

共
とも

に食べる
た   

ことを「 共 食
きょうしょく

」と言います
い    

。誰
だれ

かと一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

をする

ことで、食事
しょくじ

のマナー、栄養
えいよう

バランスを考えて
かんが   

食べる
た   

習 慣
しゅうかん

、食べ物
た   も の

や 食
しょく

文化
ぶ ん か

を大事
だ い じ

にする気持ち
き も  

な

どを知る
し  

良い
よ  

機会
き か い

になります。 

一方
いっぽう

で、ひとりで食べる
た   

ことを「孤食
こしょく

」と言います
い    

。「孤食
こしょく

」の他
ほか

にも社会
しゃかい

環 境
かんきょう

やライフスタイル

の変化
へ ん か

によりさまざまな「こ 食
しょく

」がみられるようになってきています。 

 

～家族
か ぞ く

みんなで気
き

を付けたい
つ    

７つの「こ食
しょく

」～ 

孤食
こ し ょ く

                個食
こ し ょ く

 

 

子食
こ し ょ く

                小食
こ し ょ く

 

 

固食
こ し ょ く

                濃食
こ し ょ く

 

 

粉食
こ し ょ く

                   

 
 

ひとりで食べる
た   

こと。 
マナーや社会性

しゃかいせい

が 

育ちにくく
そ だ       

なります。 

家族
か ぞ く

で同じ
お な  

料理
りょうり

を食べず
た   

、それぞれ

好き
す  

なものを食べる
た   

こと。 

協 調 性
きょうちょうせい

が育ちにくく
そ だ       

なります。 

子ども
こ   

だけで食べる
た   

こと。 
コミュニケーション不足

ぶ そ く

や 

偏 食
へんしょく

につながります。 

食べる
た   

量
りょう

が少ない
す く    

こと。 

栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

になりやすくなります。 

同じ
お な  

ものばかり食べる
た   

こと。 

栄養
えいよう

が偏りやすく
か た よ      

なります。 

濃い
こ  

味付け
あ じ つ  

のものばかり 

食べる
た   

こと。 
味覚
み か く

が育ちにくく
そ だ      

なります。 

麺類
めんるい

やパン類
    る い

を 

好んで
こ の    

食べる
た   

こと。 
かむ 力

ちから

がつきにくくなります。 

家族
か ぞ く

の食事
し ょ く じ

の時間
じ か ん

を増やして
ふ    

 

みんなで楽しく
た の   

食べましょう
た      

♬ 


