
 

 

 

令和５年度 春の号 

合志市栄養部会 

西合志南中学校 

ご卒業おめでとうございます。心も体も成長途中

の皆さんにとって、食事から栄養をしっかりとるこ

と、食事を楽しむことが何より大切です。給食を通

して学んだことを思い出しながら、毎日の食生活を

よりよいものにしてほしいと願っています。 

 

 

「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。 

規則正しい食生活 

★ 食事や間食の時間が 

規則正しい 

★ 朝食欠食が少ない 

 

健康な食生活 

★ 野菜や果物など健康

的な食品の摂取頻度が

高い 

★ 主食・主菜・副菜を

揃えてバランスよく食

べている 

生活リズム 

★ 起床時間や就寝時間が早い 

★ 睡眠時間が長い 

 

自分が健康だと感じる 

★ 健康に関する自己評価 

が高い 

★ 心の健康状態 

が良い 

 



 


