
　 近年、核家族化やライフスタイルの多様化に

より、家族がそろって食事をする「団らん」の機会

が減る傾向にあります。一人で食事をする「孤食」

や、同じ食卓に集まっていても、家族がそれぞれ

の食事を摂る「個食」が増え、家族そろって生活リ

ズムを共有することが難しくなっているようです。

　2013年3月に内閣府が「食事を家族と一緒に食べ

ること（＝共食）」の利点について調査をしたところ、

 「家族とのコミュニケーションを図ることができる」

が最も多く、８１．１％という結果でした。

　食事の目的は単に栄養をとることだけではなく、

その日の出来事を話し合う場としても重要です。

　また、家族や仲間と一緒に食べると、食事マナー

や料理についての関心が高くなりますので、食卓

はかけがえのないコミュニケーションやしつけの場

にもなります。ご家族で話し合い、一緒に食事を摂

る機会を増やしていきましょう。
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