
夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐには、食事
しょくじ

をしっかりとることが基本
き ほ ん

です。しかし、こ

の暑
あつ

さで食欲
しょくよく

がわかないという人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか。つい

つい冷
つめ

たい物
もの

ばかり口
くち

にしたくなりますが、冷
つめ

たい物
もの

を取
と

り過
す

ぎると、

胃腸
いちょう

が冷
ひ

えて消化
しょうか

が悪
わる

くなり、さらに食欲
しょくよく

が落
お

ちてしまう原因
げんいん

になり

ます。食欲
しょくよく

がないときは量
りょう

より質
しつ

を重視
じゅうし

し、栄養
えいよう

バランスを意識
い し き

して

食
た

べるようにしましょう。 

「こ食
しょく

」という言葉
こ と ば

を聞
き

いたことがありますか？ 

１人
ひ と り

で食
た

べる「孤食
こしょく

」や、複数
ふくすう

で食卓
しょくたく

を囲
かこ

んでいても食
た

べているも

のがそれぞれ違
ちが

う「個食
こしょく

」など、さまざまな「こ食
しょく

」があります。

「こ食
しょく

」は、食
しょく

の好
この

みが偏
かたよ

りやすく、食事
しょくじ

のマナーが伝
つた

わりに

くいなどの要因
よういん

になります。 

北空知圏学校給食センター 

「こ食
しょく

」と「共食
きょうしょく

」 
令和４年度 

+ 

誰
だれ

かと食事
しょくじ

を共
とも

にする（共有
きょうゆう

する）ことを「共 食
きょうしょく

」といいます。 

食事
しょくじ

を共
とも

にすることでコミュニケーションが図
はか

られ、互
たが

いの心
こころ

や 

体
からだ

の調子
ちょうし

を知
し

ることができます。また、楽
たの

しい食事
しょくじ

は心
こころ

の安定
あんてい

 

にもつながります。現実
げんじつ

は親
おや

も子
こ

どもも忙
いそが

しい！そんな家庭
か て い

でも 

食卓
しょくたく

を囲
かこ

む機会
き か い

を増
ふ

やす工夫
く ふ う

を考
かんが

えましょう。例
たと

えば、「朝
あさ

ごはんを家族
か ぞ く

で一緒
いっしょ

に食
た

べる」「週
しゅう

に１日
にち

は家族
か ぞ く

で食事
しょくじ

をする日
ひ

を決
き

める」「週末
しゅうまつ

は家族
か ぞ く

で食事
しょくじ

をすると決
き

め   

る」など「共 食
きょうしょく

の日
ひ

」を決
き

め、家族
か ぞ く

や友
とも

だちと一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

をしましょう。 

また、現在
げんざい

の子
こ

どもを取
と

り巻
ま

く食
しょく

環境
かんきょう

の問題
もんだい

を、見直
み な お

すためにも、今
いま

こそ

「共 食
きょうしょく

」の大切
たいせつ

さを知
し

る必要
ひつよう

があると思
おも

います。 

8月
がつ

31日
にち

は、「8（や）・3（さ）・1（い）」の語呂
ご ろ

合
あ

わせから制定
せいてい

された「野菜
や さ い

の日
ひ

」です。厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

が提唱
ていしょう

する「健康
けんこう

日本
に ほ ん

21

（第
だい

2次
じ

）」では、成人
せいじん

で 1日
にち

350ｇ
グラム

以上
いじょう

の野菜
や さ い

を食
た

べることが勧
すす

められていますが、全年代
ぜんねんだい

で不足
ふ そ く

している現状
げんじょう

があります。今
いま

よ

り一品
いっぴん

多
おお

く野菜
や さ い

料理
りょうり

をとることを意識
い し き

しましょう。 

香辛料
こうしんりょう

や香味
こ う み

野菜
や さ い

、酸味
さ ん み

のある物
もの

は、だ液
えき

の分泌
ぶんぴつ

を促
うなが

 

し、食欲
しょくよく

を刺激
し げ き

 

してくれます。 

「おいしそう」と思
おも

う見
み

た目
め

も大切
たいせつ

です。赤
あか

・黄色
き い ろ

・オレンジといった暖
だん

色
しょく

系
けい

の色
いろ

には、食欲
しょくよく

 

を増
ま

す効果
こ う か

が期待
き た い

 

できます。 

家族
か ぞ く

や仲間
な か ま

と一緒
いっしょ

に楽
たの

しい 

雰
ふん

囲
い

気
き

で食卓
しょくたく

を囲
かこ

むのはもち

ろん、音楽
おんがく

をかける、ランチョン

マットをひくなど、いつもと違
ちが

う

食卓
しょくたく

の演
えん

出
しゅつ

も、食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

につな

がります。 

１人
ひ と り

で食
た

べることを孤食
こしょく

といいますが、その

ほかにも避
さ

けてほしい「こ食
しょく

」があります。 

ダイエットのために必要
ひつよう

以
い

上
じょう

に食事量
しょくじりょう

を制限
せいげん

すること 

１人
ひ と り

で食
た

べること 同
おな

じものばかり食
た

べる

こと 

囲
かこ

んでいても食
た

べるもの

がそれぞれ違
ちが

うこと 

複数
ふくすう

で食卓
しょくたく

を 

濃
こ

い味
あじ

つけのものばかり

食
た

べること 

子
こ

どもだけで食
た

べる

こと 

の粉
こな

からつくられたもの

ばかり食
た

べること 

パン、めん類
るい

など 


