
 

 

 

こしょく  「こしょく」にならないために、できること 

孤食 一人
ひ と り

で食事
し ょ く じ

をすること。安心
あんしん

の土台
ど だ い

が築
きず

かれない。 一日
いちにち

一食
いっしょく

は一緒
いっ し ょ

に食べて
た   

会話
か い わ

を楽
たの

しみまし

ょう。 子食 子ども
こ   

だけで食事
し ょ く じ

をすること。マナー
ま な ー

や社会性
しゃかいせい

が身
み

につきにくい。 

個食 一緒
いっ し ょ

に食卓
しょくたく

にいても各自
か く じ

バラバラ
ば ら ば ら

のものを食
た

べること。 できるだけ、みんなで同じ
お な  

ものを食
た

べましょ

う。 固食 自分
じ ぶ ん

の好き
す  

なものしか食べない
た べ   

こと。食事
し ょ く じ

の幅
はば

が広
ひろ

がりにくい。 

濃食 濃い
こ  

味付け
あ じ つ  

を好む
こ の  

こと。生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

につながりやすい。 子ども
こ   

と一緒
いっ し ょ

に料理
り ょ う り

をすることで、いろんな

食べ物
た  も の

に興味
き ょ う み

を！ 粉食 パン
ぱ ん

など粉
こな

ものを中心
ちゅうしん

に食べる
た   

こと。柔らかく
や わ    

、よく噛
か

まない。 

小食 少し
す こ  

しか食べない
た    

こと。おやつやジュース
じ ゅ ー す

などの摂
と

りすぎも・・・ 見える
み   

所
ところ

にジュース
じ ゅ ー す

やお菓子
 か し

を置
お

かない。 
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私
わたし

がいつも子
こ

どもたちと一緒
いっしょ

に食べられているかというと、平日
へいじつ

の夕食
ゆうしょく

の半分
はんぶん

くらいは

別々
べつべつ

です。なので、平日
へいじつ

の朝
あさ

ごはんと土日
ど に ち

だけはできるだけ一緒
いっしょ

に食べ
た  

るようにしていま

す。毎日
まいにち

一緒
いっしょ

に食べ
た  

ている祖父母
そ ふ ぼ

から子ども
こ   

の話
はなし

を聞
き

くことも多い
お お  

です。でもやっぱり

一人
ひ と り

で食べ
た  

るより、子ども
こ   

たちとわいわい言いながら
い     

食べ
た  

る方
ほう

がおいしいなぁと思います
お も    

。

怒る
お こ  

こともたくさんですけどね(--;) 

 


