
 

 

 

 
 

 いよいよ、夏休みが始まります。暑さに負けず元気に過ごすために、

規則正しい生活を送りましょう。せっかくの長い休みの期間なので、何

か新しいことに挑戦してみるのも良いかもしれませんね。 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑いからと言って、そうめんやアイス、ジュースなど冷たい

ものばかり食べるのはやめましょう。冷たいものを食べすぎる

と、胃腸の働きが悪くなり、夏バテが悪化してしまいます。 

他にも、冷たいものは甘みを感じにくいため、たくさん砂糖が使わ

れていても気づきません。アイスやジュースなどをついつい食べ

すぎてしまうと、砂糖のとりすぎにもつながってしまいます。 
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 誰かと食事を共にする（共有する）ことを「共食」といいます。食事

を共にすることでコミュニケーションがとれ、お互いの心や体の調子を

知ることができます。また、楽しい食事は心の安定にもつながります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

孤食と心身の不調との関係 
 

朝食や夕食を１人で食べる子は、家族の誰かと食べる

子に比べて、心身の不調を訴える割合が高くなる傾向

があります。また、夕食を１人で食べる子は、身体の

だるさや疲れやすさを感じたり、イライラしたりする

傾向もあるという、調査結果も出ています。 

子どもの心身の健康に影響

するとされる、７つの「こ食」

について紹介します。 


