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緑の
栄養

赤の
栄養

黄の
栄養

みんなで楽しく食べること
～今こそ考える共食の大切さ～

おいしい食事にするための秘
ひ

訣
け つ

は

　昔は多く見られた家族だんらんの食事。近年では家族形態の変化等により、
その機会は減少してきています。1人で食事をする「孤

こ

食
しょく

」の子どもたちが増
加している現状を受け止め、食への関心を高めるほかにもコミュニケーション
能力を育むことのできる「共

きょう

食
しょく

」の大切さを探っていきます。

体に必要な栄養素

あ
な
た
の
食
生
活
は
大
丈
夫
？

　
１
人
で
食
事
を
し
て
い
る
と
私
た
ち
の

体
に
は
ど
ん
な
影
響
が
あ
る
の
で
し
ょ
う

か
。
１
人
で
食
べ
る
孤
食
の
機
会
が
多
い

子
ど
も
は
、
偏
食
に
な
り
や
す
く
食
欲
も

落
ち
る
た
め
、「
体
調
不
良
に
な
り
や
す

い
」「
精
神
的
な
満
足
感
が
得
ら
れ
ず
、

情
緒
不
安
定
に
な
り
や
す
い
」
と
い
っ
た

傾
向
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
み
ん
な
の
食
育
白
書
平
成
29
年
度
（
農

林
水
産
省
編
）
に
は
、
孤
食
の
回
数
が
１

週
間
の
半
分
以
上
あ
る
人
が
約
15
％
い
る

と
さ
れ
て
お
り
、 

平
成
23
年
の
調
査
と
比

較
す
る
と
1.5
倍
に
増
加
し
て
い
ま
す
。
そ

の
背
景
に
は
、
核
家
族
化
が
進
み
共
働
き

夫
婦
が
多
い
こ
と
、
子
ど
も
の
習
い
事
が

忙
し
い
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
原
因
が
あ
り

ま
す
。
市
で
は
孤
食
の
対
策
に
い
ち
早
く

取
り
組
み
、
子
ど
も
た
ち
の
食
の
現
状
や

孤
食
に
つ
い
て
周
知
し
、
共
食
の
大
切
さ

を
伝
え
て
い
ま
す
。
孤
食
を
減
ら
す
た
め

に
何
が
で
き
る
の
か
を
一
緒
に
考
え
て
み

ま
し
ょ
う
。

楽
し
く
食
べ
、
楽
し
く
学
ぶ

　
「
孤
食
」
と
は
反
対
に
家
族
や
友
人
、
職

場
の
人
や
地
域
の
人
と
一
緒
に
食
事
を
す

る
こ
と
を
「
共
食
」
と
言
い
ま
す
。
み
ん

な
で
楽
し
く
囲
む
食
卓
は
、コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
能
力
を
育
ん
だ
り
、
健
全
な
人
間

形
成
を
育
成
す
る
場
で
も
あ
り
ま
す
。

　

そ
こ
は
「
い
た
だ
き
ま
す
」
か
ら
始
ま

り
「
ご
ち
そ
う
さ
ま
」「
今
日
の
ご
飯
お

い
し
か
っ
た
ね
」
な
ど
の
食
事
の
あ
い
さ

つ
や
感
謝
の
気
持
ち
な
ど
、
日
々
の
学
び

の
場
に
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
他
に
も
、

栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
て
食
べ
る
習
慣

や
、
郷
土
料
理
や
季
節
の
料
理
と
い
っ
た

食
文
化
を
、
親
や
祖
父
母
か
ら
子
ど
も
に

伝
え
る
良
い
機
会
に
も
な
り
ま
す
。

　
そ
こ
で
の
学
び
は
、
食
へ
の
興
味
や
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
能
力
の
向
上
だ
け
で

な
く
、
将
来
自
立
し
た
食
生
活
を
送
る
た

め
に
必
要
な
力
に
つ
な
が
り
ま
す
。

子
ど
も
の
将
来
の
た
め
に　

　

子
ど
も
の
こ
ろ
は
、
家
庭
や
学
校
で

し
っ
か
り
と
管
理
さ
れ
た
食
事
を
と
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
し
か
し
、
社
会
に
出
て

か
ら
は
自
分
自
身
で
食
べ
る
も
の
を
選
ん

で
い
か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た

め
に
も
、
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
な
が

ら
健
康
の
こ
と
を
意
識
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。

　
家
庭
で
普
段
か
ら
で
き
る
取
り
組
み
と

し
て
、
体
を
作
る
も
と
に
な
る
「
赤
の
栄

養
」、
体
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る
「
黄
の

栄
養
」、
体
の
調
子
を
整
え
る
「
緑
の
栄

養
」
の
知
識
や
分
類
な
ど
を
ク
イ
ズ
形
式

で
行
っ
た
り
、
旬
の
食
べ
物
や
地
元
で
採

れ
る
野
菜
な
ど
を
子
ど
も
と
一
緒
に
考
え

た
り
す
る
の
も
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
子
ど
も
の
自
己
管
理
能
力
を
高
め
、
生

き
る
力
を
育
め
る
よ
う
、
楽
し
く
継
続
で

き
る
も
の
を
見
つ
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

一日の全ての食事を一人で食べる頻度

出典：みんなの食育白書平成 29 年度 ( 農林水産省編 )

平成 23(2011) 年

平成 29(2017) 年 73%

77.2%

0.2%

11%

4.3%

6%

5.5%

7.1%3.1%

5%7.6%

1.5 倍に増加

10.2％

15.4％
↑

【凡例】
ほとんどない
週に 4 ～ 5 日

週に 1 日程度
ほとんど毎日

週に 2 ～ 3 日
わからない


