
食
卓
の
上
に
は
何
が
あ
る

―
―
孤
食
に
つ
い
て
考
え
る
―
―

写真：取材に協力してくれた弦田彩
あやな
那ちゃん

内
子
町
で
も
孤
食
を
す
る
子
ど
も
が
増
え
て
い
ま
す
。

昔
は
当
た
り
前
だ
っ
た
家
族
の
だ
ん
ら
ん
も
、

社
会
の
変
化
で
な
く
な
っ
て
き
て
い
る
よ
う
で
す
。

家
族
み
ん
な
で
囲
む
食
卓
の
上
に
は
、
食
事
以
外
に
も
大
切

な
も
の
が
あ
り
ま
す
。
１
人
で
食
事
を
し
て
い
る
子
ど
も
が

増
え
て
い
る
現
状
を
受
け
止
め
て
、
私
た
ち
に
何
が
で
き
る

の
か
を
考
え
ま
す
。



　　

誰
か
と
食
事
を
し
て
い
る
と
き
は
、

一
人
で
食
べ
て
い
る
と
き
よ
り
一
段
と

お
い
し
く
感
じ
ま
せ
ん
か
。
家
族
や
友

人
、
職
場
の
人
や
地
域
の
人
な
ど
と
、

一
緒
に
食
事
を
す
る
こ
と
を
共
食
と
い

い
ま
す
。
食
事
が
い
つ
も
よ
り
お
い
し

く
感
じ
る
の
は
、
楽
し
く
会
話
を
し
な

が
ら
食
卓
を
囲
ん
で
い
る
か
ら
で
す
。

共
食
を
す
る
こ
と
で
他
に
も
、
正
し
い

箸
の
持
ち
方
、
食
事
の
マ
ナ
ー
、
栄
養

バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
の
方
法
、
食

べ
る
こ
と
へ
の
感
謝
の
気
持
ち
な
ど

を
学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
子
ど
も
に

と
っ
て
は
家
族
そ
ろ
っ
て
食
事
を
す
る

こ
と
が
特
に
大
切
で
す
。
親
か
ら
食
卓

で
学
ん
だ
こ
と
は
、
将
来
自
立
し
た
食

生
活
を
送
る
た
め
に
必
要
な
力
に
な
る

の
で
す
。

　　

共
食
に
対
し
て
、
食
事
を
1
人
で
食

べ
る
こ
と
を
孤
食
と
い
い
ま
す
。
子
ど

も
が
孤
食
に
な
っ
て
し
ま
う
背
景
に

は
、
核
家
族
化
が
進
ん
で
い
て
共
働
き

の
夫
婦
が
多
い
こ
と
、
親
子
の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
取
れ
て
い
な
い
こ

と
、
部
活
動
や
塾
の
時
間
が
忙
し
く
家

族
の
時
間
が
合
わ
な
い
こ
と
な
ど
さ
ま

ざ
ま
な
原
因
が
あ
り
ま
す
。

　
「
内
子
町
の
食
育
に
関
す
る
ア
ン

ケ
ー
ト
」（
27
年
11
月
内
子
町
実
施
）の

結
果
か
ら
、
内
子
町
で
は
約
３
人
に
１

人
の
子
ど
も
が
、
週
に
2
～
３
日
以
下

内
子
小
学
校　

栄
養
教
諭

　
　
　

川
本　

道み
ち
の
り則

先
生

　最近の家庭では、食卓を囲んで同じ食
事をしているのに、テレビを見ながら、
携帯電話をいじりながら食事をする「な
がら食べ」が多くなっているようです。
家族との会話もほとんどないので、これ
では１人で食べているのと変わりませ
ん。子どものころから１人で食事をする
ことに慣れてしまうと、会食恐怖症とい
う病気になってしまう子もいます。会食
恐怖症は、人前で食事が喉を通らなかっ
たり、緊張して吐き気を催したりする心
の病気です。世間にあまり知られていな
いので、自分が病気だと気付かずに症状
を悪化させてしまう人もいます。
　給食でご飯粒をきれいに食べられない
子がいます。学校でも食事のマナー指導
はしますが、できることには限りがあり
ます。食事のマナーや食習慣などは親が
きちんと教えてあげないと変わらないと
思います。どうすればいいのかを難しく
考えることはありません。私たちが普段
していることも子どもたちにとっては勉
強になります。一緒に買い物に行って食
材を買うところから始めてもいいと思い
ます。毎日できなくてもいいから、家族
で食事をする回数を１回でも増やしてみ
てください。子どもが自分の体は自分で
管理できるように、親が少しでも意識を
変えるだけで子どもは変わるのではない
かと思います。

１週間のうち家族と取る食事の日数

し
か
家
族
と
一
緒
に
食
事
を
し
て
い
な

い
と
い
う
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。
孤

食
を
し
て
い
る
人
は
年
齢
が
上
が
る
に

つ
れ
て
増
え
る
傾
向
に
あ
り
、
16
歳
の

人
は
約
３
割
が
朝
食
を
一
人
で
食
べ
て

い
る
と
い
う
結
果
も
出
て
い
ま
す
。

　

孤
食
を
し
て
い
る
と
、
食
卓
が
単
な

る
栄
養
補
給
だ
け
の
場
所
に
な
り
ま

す
。
子
ど
も
の
食
に
対
す
る
興
味
は
ど

ん
ど
ん
薄
れ
て
い
き
、
大
人
に
な
っ
て

も
不
規
則
な
食
生
活
を
続
け
て
し
ま
い

ま
す
。
食
に
興
味
が
な
い
ま
ま
大
人
に

な
ら
な
い
た
め
に
は
、
子
ど
も
が
食
卓

か
ら
得
ら
れ
る
も
の
を
、
親
が
意
識
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

食
卓
に
あ
る
の
は
、

　

食
事
だ
け
で
す
か
―
―

55.2% 9.7% 16.6% 18.6%

66.9% 15.3% 7.6% 5.9%4.2%

70.3% 10.3% 6.2% 12.4%
0.7%

42.4% 13.6% 16.9% 26.3% 0.8%

ほぼ毎日 週４～５日 週２～３日 週１日以下 無回答

小４
（朝食）

小４
（夕食）

中１
（朝食）

中１
（夕食）

「内子町における食育に関するアンケート」より抜粋

家族でする食事を
１回でも増やしましょう

子
ど
も
に
と
っ
て
家
族
み
ん
な
で
囲
む
食
卓
は
、

食
へ
の
興
味
を
育
む
大
切
な
場
所
―
―
。

食
卓
が
単
な
る
栄
養
補
給
だ
け
の
場
所
に
な
ら
な
い
た
め
に
、

共
食
と
孤
食
に
つ
い
て
考
え
ま
す
。

共
食
か
ら
得
ら
れ
る
も
の

孤
食
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か

食
へ
の
興
味
を
持
た
せ
る

　小学４年生と中学１年生を対象に行った食育に関するアンケートで、「１
週間のうち家族と一緒にどれくらい食べていますか」という質問をしまし
た。約３人に１人が週に２～３日以下しか家族と食事をしていません。

家庭で、家族がだんらんすることなく、一人で食事
をすること。また、一人一人がばらばらの時間に食
事を取ること。←→共食
食事中の会話やしつけがないと社会性のない大人に
育ちやすくなります。

孤食
eating alone
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　孤食が多くなっている中で、子
どものために一生懸命働いている
親だけを責めることはできません。
親が食育の意識を持って子どもに
愛情を注ぐことは大切ですが、祖
父母や親戚、場合によっては地域
の人たちみんなで協力しながら、
子どもに愛情を注いでいくことが
大事だと思います。

みんなで助け合って子どもを育てましょう

　昔は一家の大黒柱である夫の帰
りを待って、家族そろってから食
事をするのが当たり前でした。今
は子どもが生まれてからも働くお
母さんが多いし、時間に余裕がな
いのかもしれません。家の仕事を
家族で役割分担して時間をつくっ
たり、家庭にあったルールを決め
たりして、子どもたちの孤食を少
なくしてほしいと思います。朝忙
しくて一緒に食べられないのなら、

「いただきます」のあいさつをする
ときだけでも一緒に席につけたら
いいと思います。そうすると子ど
もの体調の変化にも気付くことが
できるだろうし、子どもにとって
はそれだけでもうれしいことだと
思います。　

食改さんに孤食の改善策を聞きました

内子町の食についての現状と改善案を
話し合う、食生活改善推進員の皆さん

森岡　マサミさん
＝護国＝

忙しいときでもできる簡単料理を紹介

●材料（４人分）
ナス　　　　　　　　　　　１本
ピーマン　　　　　　　　　４個
トマト　　　　　　　　　　１個
ベーコン　　　　　　　　　３枚
黒こしょう　　　　　　　　適量
ハーブソルト　　　　　　　適量
オリーブ油　　　　　　大さじ１
ニンニク　　　　　　　　   10㌘
しょうが　　　　　　　　   10㌘

管理栄養士

中川　涼
りょうか

香さん

●作り方
①ニンニク、しょうがはみじん切り、
　ナス、ピーマン、トマト、ベーコン
　は食べやすい大きさに切る。
②フライパンにオリーブ油を熱し、ニ
　ンニク、しょうがを入れて風味が出
　たところに、ナス、ピーマン、ベー
　コンを入れて炒める。
③ハーブソルト、黒こしょうを加えて
　炒め、野菜に火が通ったらトマトを
　加えて、軽く炒めたら完成。

夏野菜炒め

　
「
大
切
な
の
は
子
ど
も
へ
の
愛

情
―
―
」
そ
う
話
し
合
う
の
は
、

内
子
町
食
生
活
改
善
推
進
員
協
議

会（
以
下
、
食
改
）の
皆
さ
ん
。

　

食
改
で
は
各
支
部
ご
と
に
年
10

回
、
食
育
や
健
康
な
ど
に
関
す
る

勉
強
会
を
開
い
て
い
ま
す
。
６
月

に
は「
内
子
町
の
食
育
に
関
す
る

ア
ン
ケ
ー
ト
」（
27
年
11
月
、
内
子

町
調
べ
）の
結
果
に
つ
い
て
話
し

合
い
、
孤
食
の
問
題
に
つ
い
て
大

人
が
子
ど
も
た
ち
に
で
き
る
こ
と

を
考
え
ま
し
た
。

　　

食
改
で
課
題
と
し
て
上
が
っ
た

の
は
、
①
親
の
食
育
に
関
す
る
意

識
が
低
い
こ
と
②
内
子
町
で
も
孤

食
を
し
て
い
る
子
ど
も
が
多
い
こ

と
③
ま
と
も
な
食
事
が
取
れ
て
い

な
い
子
ど
も
が
い
る
こ
と
―
―

な
ど
で
す
。
孤
食
が
続
く
と
、
好

き
な
も
の
ば
か
り
食
べ
て
し
ま
い

栄
養
失
調
に
な
っ
た
り
、
会
話
が

減
る
た
め
に
他
人
と
の
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
が
取
れ
な
く
な
っ
た

り
し
ま
す
。
ま
た
家
族
だ
ん
ら
ん

の
時
間
が
減
る
こ
と
で
、
家
庭
の

味
を
伝
え
る
機
会
や
家
族
の
絆
を

深
め
る
場
が
少
な
く
な
り
ま
す
。

親
の
愛
情
が
不
足
す
る
子
ど
も
も

増
え
て
し
ま
い
ま
す
。

　

孤
食
で
身
に
つ
い
た
習
慣
は
、

そ
の
次
の
世
代
に
も
つ
な
が
り
ま

す
。
そ
の
連
鎖
を
防
ぐ
た
め
に
大

切
な
の
は
、
親
が
食
育
の
意
識
を

持
っ
て
子
ど
も
と
接
す
る
こ
と
。

　

改
善
策
は
、
作
り
置
き
を
し
て

い
る
ご
飯
に
手
紙
を
添
え
た
り
、

週
に
１
回
だ
け
で
も
家
族
み
ん
な

で
食
事
を
す
る
日
を
決
め
た
り
、

少
し
だ
け
子
ど
も
の
こ
と
を
思
う

こ
と
で
す
。
そ
れ
だ
け
で
子
ど
も

は
親
の
愛
情
を
感
じ
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
食
へ
の
興
味
も
湧
き
、

孤
食
の
連
鎖
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

家
族
み
ん
な
で
食
卓
を
囲
む
機

会
が
減
っ
て
も
、
ち
ょ
っ
と
し
た

愛
情
を
忘
れ
な
い
こ
と
が
、
未
来

の
子
ど
も
た
ち
の
食
育
に
つ
な
が

り
ま
す
。

大
切
な
の
は
子
ど
も
へ
の
愛
情

作
り
置
き
の
ご
飯
に
手
紙
を
添
え
る
だ
け
―
―
。

そ
れ
だ
け
で
子
ど
も
が
安
心
す
る
の
は
、

親
の
愛
情
が
伝
わ
る
か
ら
。

ち
ょ
っ
と
し
た
愛
情
の
盛
り
付
け
を
す
る
こ
と
が

子
ど
も
た
ち
が
食
の
大
切
さ
を
学
ぶ
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

孤
食
の
現
状
―
―

孤
食
の
連
鎖
を
防
ぐ

　冷蔵庫のあり合わせで作れる簡単な料理です。夏野菜がなければ
別の野菜で代用できるので便利です。
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食卓で育む、
子どもの「体」と「心」
　内子町内に住んでいる弦田アユ子さんと長岡千鶴さん。お二人は内子町保健セン
ターがしている食講座のみそ作りやこんにゃく作りなどに親子で参加しています。食
に関するさまざまな経験を子どもたちにさせているお二人に話を聞きました。

　

家
族
で
だ
ん
ら
ん
す
る
食
事
の

時
間
を
子
ど
も
た
ち
の
思
い
出
に

し
た
り
、
野
菜
や
米
作
り
な
ど
を

経
験
さ
せ
て
食
べ
る
こ
と
の
あ
り

が
た
さ
を
伝
え
た
り
す
る
こ
と
は
、

子
ど
も
の
豊
か
な
心
を
育
む
た
め

に
、と
て
も
大
切
な
こ
と
で
す
。

　
弦
田
さ
ん
と
長
岡
さ
ん
の
家
の

食
卓
に
は
食
事
だ
け
で
は
な
く
、

た
く
さ
ん
の
笑
顔
や
会
話
、
母
の

ぬ
く
も
り
が
あ
り
ま
し
た
。
そ
れ

は
子
ど
も
た
ち
が
大
人
に
な
っ
た

と
き
に
、
そ
の
経
験
を
自
分
た
ち

の
子
ど
も
に
も
伝
え
て
ほ
し
い
と

い
う
願
い
で
も
あ
り
ま
す
。

　
一
人
の
食
事
で
は
、
お
腹
は
満

た
し
て
も
心
は
満
た
さ
れ
ま
せ

ん
。
家
族
み
ん
な
で
食
卓
を
囲
む

機
会
を
増
や
す
こ
と
は
、
子
ど
も

の
心
を
育
む
た
め
に
必
要
な
栄
養

を
取
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
子
ど
も
の
孤
食
を
次
の
世
代
に

連
鎖
さ
せ
な
い
た
め
に
も
、
親
が

食
育
に
つ
い
て
興
味
を
持
つ
こ
と

も
大
切
で
す
。
食
が「
体
」と「
心
」

を
育
む
こ
と
を
学
び
、
忙
し
く
て

も
子
ど
も
へ
の
愛
情
を
食
卓
で
伝

え
る
こ
と
で
、
子
ど
も
た
ち
は
食

を
通
し
て
生
き
る
力
を
育
む
こ
と

が
で
き
る
の
で
す
。

家
族
で
だ
ん
ら
ん
す
る
食
事
の
時
間
を
、

子
ど
も
た
ち
の
思
い
出
に
残
し
た
い

　

弦
田　

ア
ユ
子
さ
ん
＝
内
子
1
＝

　

長
岡　

千ち
づ
る鶴

さ
ん
＝
内
子
19
第
１=

野
菜
作
り
や
米
作
り
を
経
験
さ
せ
て
、

食
べ
る
こ
と
の
あ
り
が
た
さ
を
伝
え
た
い

　

家
の
裏
に
あ
る
畑
で
、
季
節
ご

と
に
旬
の
野
菜
を
育
て
て
い
ま

す
。
子
ど
も
た
ち
は
土
い
じ
り
が

大
好
き
な
の
で
、
う
れ
し
そ
う
に

手
伝
っ
て
く
れ
ま
す
。
ジ
ャ
ガ
イ

モ
と
玉
ネ
ギ
の
、
苗
植
え
や
収
穫

作
業
は
、
家
族
み
ん
な
で
す
る
恒

例
行
事
に
な
り
ま
し
た
。
収
穫
し

た
ジ
ャ
ガ
イ
モ
と
玉
ネ
ギ
は
近
所

に
配
っ
た
り
、
カ
レ
ー
に
し
て
食

べ
た
り
し
ま
す
。
収
穫
し
た
野
菜

を
食
べ
る
と
き
は
必
ず
、
自
分
た

ち
が
作
っ
た
野
菜
だ
よ
、
と
伝
え

て
い
ま
す
。

　

６
月
に
廿
日
市
地
区
で
行
わ
れ

た
自
治
会
主
催
の
田
植
え
に
家

族
で
参
加
し
ま
し
た
。
子
ど
も
た

ち
に
と
っ
て
初
め
て
の
田
植
え

だ
っ
た
の
で
大
喜
び
で
し
た
。
秋

に
な
っ
た
ら
、
稲
刈
り
や
収
穫
し

た
米
を
使
っ
て
餅
つ
き
も
す
る
の

で
、
い
い
経
験
を
さ
せ
る
こ
と
が

で
き
る
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

子
ど
も
た
ち
は
幼
い
の
で
、
ま

だ
食
べ
る
こ
と
の
あ
り
が
た
さ
を

理
解
で
き
な
い
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
野
菜
作
り
や
米
作
り
な
ど
を

体
験
す
る
と
こ
ろ
か
ら
始
め
て
、

少
し
で
も
食
べ
る
こ
と
に
興
味
を

持
っ
て
ほ
し
い
と
思
っ
て
い
ま

す
。
い
つ
か
は
伝
わ
る
こ
と
を
信

じ
て
、
私
も
一
緒
に
楽
し
ん
で
い

ま
す
。

（
右
か
ら
）長
岡
篤あ
つ
しく

ん
、千
鶴
さ
ん
、笑え
み
こ子

ち
ゃ
ん
、麗つ
ぐ
み実

ち
ゃ
ん

食
卓
の
上
に
あ
る
ぬ
く
も
り

この日はコロッケ。上手に揚げられるかな３人が競ってクイズに答えるみそ作りを体験する弦田さん親子

収穫したシイタケを持つ笑子ちゃん 料理教室で習った中華風春雨を食べる 初めての田植え体験

　

子
ど
も
の
頃
、
母
が
作
っ
て
く

れ
た
料
理
の
味
や
台
所
に
立
つ
姿

は
、
今
も
覚
え
て
い
ま
す
。
私
の

子
ど
も
た
ち
も
同
じ
だ
っ
た
ら
い

い
な
と
思
い
、
家
族
で
だ
ん
ら
ん

す
る
食
事
の
時
間
を
大
切
に
し
て

い
ま
す
。

　

子
ど
も
た
ち
が
帰
る
の
は
夕
方

な
の
で
、
一
緒
に
料
理
を
す
る
時

間
が
あ
り
ま
せ
ん
。
食
卓
に
料
理

を
運
ば
せ
た
り
、
盛
り
付
け
を
さ

せ
た
り
、
少
し
で
も
手
伝
い
を
さ

せ
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　

食
べ
る
こ
と
へ
の
興
味
を
深
め

て
ほ
し
い
と
思
い「
み
そ
作
り
教

室
」に
参
加
し
た
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
う
れ
し
そ
う
に
み
そ
を
作
っ

て
い
る
子
ど
も
た
ち
を
見
て
、
私

も
う
れ
し
く
な
り
ま
し
た
。

　

平
日
は
主
人
の
帰
り
が
遅
く
、

朝
も
早
い
の
で
、
家
族
そ
ろ
っ
て

食
事
が
で
き
ま
せ
ん
。
一
日
顔
を

合
わ
せ
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

だ
か
ら
、
み
ん
な
が
そ
ろ
う
土
日

の
食
事
の
時
間
を
大
切
に
し
て
い

ま
す
。
食
事
が
終
わ
っ
た
後
、す
ぐ

席
を
立
た
な
い
よ
う
に
子
ど
も
た

ち
に
言
っ
て
い
ま
す
。
土
日
だ
け

で
も
、
互
い
の
顔
を
き
ち
ん
と
見

て
話
を
す
る
時
間
を
取
る
た
め
で

す
。
家
族
だ
ん
ら
ん
の
時
間
が
少

し
で
も
、
子
ど
も
た
ち
の
思
い
出

に
な
れ
ば
い
い
な
と
思
い
ま
す
。

（
右
か
ら
）弦
田
洋ひ
ろ
し史

さ
ん
、雪ゆ
き
な那

ち
ゃ
ん
、

玲れ
い
な那

ち
ゃ
ん
、彩あ
や
な那

ち
ゃ
ん
、ア
ユ
子
さ
ん
、
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