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農林水産省は、令和3年（2021年）2月に
「食育ピクトグラム」（全12個）を公表しました。
食育を多くの人に身近なものとして感じ、
実践してもらうことを目的としています。

ヘルシーメモ  N0.2204

食育について考えよう！

1.みんなで
　楽しく食べよう

誰かと一緒に食事をすることを「共食」といいます。
共食するとさまざまな“いいこと”があると
いわれています。成人を対象とした研究では、
ストレスが少なく、自分が健康だと感じている人が
多いことが報告されています。
他にも朝食欠食が少ないなど生活リズムにも
関係しています。

参考：農林水産省HP

家族との共食回数とストレスの関連（20・30歳代）
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家族との朝食共食と朝食欠食の関連（中学生）
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