
やっほー！もぐもぐジョッピーだよ！

今⽇は「共⾷」についてのお話だよ！

「共⾷」って、家族や仲間と⼀緒に

⾷事をすること。

みんなで囲むごはんって、

やっぱり楽しいよね🍚

「共⾷（きょうしょく）」って知ってる？

もぐもぐジョッピーの
⾷育気まぐれ⽇記



🍴共⾷のいいところ�その1

✅朝ごはんを抜かない⼈が多い！

✅主⾷・主菜・副菜をそろえて⾷べてる！

✅⾷事の時間がきちんと決まっている！

✅早寝・早起きの⽣活リズムができる！



⼩学⽣

🍴共⾷のいいところ�その2

中学⽣

⼤⼈

⼼の健康状態が良い！

ストレスが少ない！

朝から元気！
体の調⼦もばっちり✨



共⾷回数が多い⼈は、
ストレス「なし」の⼈が
多いことが分かったよ！

赤利 吉弘ら，成人における年代別・性別の共食頻度と生活習慣，社会参加および精神的健康状態との関連，栄養学雑誌，
2015，73（６），p.243-252［論文番号50］（表3よりグラフを作成）



みんなで楽しく
⽶粉のお好み焼き
などはどうかな？
「上越市 クックパッド
  ⽶粉のお好み焼き」で検索！

https://cookpad.com/jp/recipes/21113836-%E3%81%97%E3%81%A3%E3%81%A8%E3%82%8A%E7%B1%B3%E7%B2%89%E3%81%AE%E3%81%8A%E5%A5%BD%E3%81%BF%E7%84%BC%E3%81%8D?ref=profile
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