
バランスの目安は「主食」「主菜」「副菜」

現代の食生活問題 「こ食」って何？

日ごとに日差しも暖かくなり、春の訪れを感じる季節になりました。３月は学年

のまとめ、そして新しい学年や学校への準備の月でもあります。今の学年を元気に

心残りなく過ごせるよう、食生活についても振り返ってみましょう。

孤食は「好きな物ばかりになりやすい」「簡単な食事で済ます」「食べる時間が

不規則になる」など、生活習慣病につながりやすい食生活に偏る傾向にあります。

2040年には、日本の65歳以上の高齢者のうち20％以上が一人暮らしになる

と予想されています。「小食」や「固食」になりやすいだけでなく、他者とのコミ

ュニケーションの減少で、生活の質全体が低下することが心配されます。

若い世代でも、進学や就職で一人暮らしを始める

場合があります。まずは、「バランスのとれた食事」

や「自分に必要な食事量」を知ることが大切です。

自分で食事を準備するだけでなく、上手に外食や総菜

などを利用して、過不足ない栄養摂取に心がけましょう。

また今後、地域での「共食」の場をどのように作っていくかも大切です。協力して

準備や片付けを行う学校給食の経験は、そのヒントの１つになるかもしれません。

学校給食の献立は、主食・主菜・副菜の３つをそろえることで栄養のバランスを

とっています。不足しがちなのはどれか、日頃の食生活を振り返ってみましょう。

春休みのおやつにおススメ！ レシピ紹介

【作り方】

①たこは食べやすい大きさに切っておく。

②じゃがいもは皮をむき、６～８つに切ってからゆでる。ゆであがったら、熱いうちにつぶす。

③②にＡの具材を入れてよく混ぜ、①のたこも入れて８つに分け、丸める。

④オーブントースターにクッキングシートを敷き、③を並べて６～８分焼く。

⑤こんがり焼きあがったら、Ｂのソースをぬり、青のりをふってできあがり！
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