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子どもだけじゃない！食育！　　　　　　　毎日の食事で工夫を！

[image: 楽しそうに食事をする家族のイラスト][image: ]
食育くん、今年もよろしくね！
毎日の食事を工夫することで健康生活を！
・色とりどりの食材を使いましょう。
（野菜や果物はビタミンやミネラルが豊富。季節の食材は新鮮で味わいも豊かです。）
・調理法を工夫しましょう。
（揚げ物を減らし、蒸す、煮る、焼くなどの調理法は脂肪分を抑えられます。）
・食事の時間を意識しましょう。
（３食を決まった時間に摂ることも大切。就寝前は控えましょう。）
・食事はゆっくりと楽しみ、よく噛むことで、満腹感が得られます。
・健康的な間食には、ナッツやヨーグルト、フルーツなどを選びましょう。
　大人にとっての食育は、自身や家族の健康を守るため、また健康維持や生活のクオリティーを向上させるためにもとても重要です。
※食事と健康の関係
　・私たちの体は摂取した栄養素をエネルギーにし成長や修復をする。
　・栄養が不足すると免疫力が低下し、感染症にかかりやすくなる。
　・過剰なカロリー摂取は肥満や糖尿病、心臓病などの生活習慣病の引き金に。
　・特定の栄養素が不足することで、骨粗しょう症や貧血などの原因にも。
　・バランスの取れた食事は心の安定と、ストレスの軽減も。
リレー
NO.470
食育コラム
＃＃34歳独身男性の一人暮らしと帰省＃＃
34歳になった今も、私は一人暮らしを続けている。
仕事に追われ、自炊する時間もなく、毎日の食事はコンビニで買った弁当が定番だ。味気ない食事に飽き飽きすることもあるが、手軽さゆえに、この食生活はなかなか変えられないでいた。
そんな私が、久しぶりに家族と顔を合わせたのは今年の正月だった。実家に帰省し、久しぶりに家族と食卓を囲む。母が作った煮物や、手料理の味付けは格別で、子供の頃を思い出した。特に印象に残っているのは、おせち料理だ。普段口にすることのないような、手の込んだ料理の数々。黒豆の艶やかな黒色、田作りの香りが食欲をそそる。一つ一つの料理に込められた家族の願いを感じた。
普段の一人暮らしでは、このような手の込んだ料理を食べる機会はほとんどない。コンビニの弁当とは比べ物にならない、素材の味を生かした、温かい料理の数々。私は家族のありがたみを改めて実感した。食卓を囲みながら、家族との会話も弾む。仕事の話、趣味の話、近況報告…。普段なかなか話す機会がないので、色々なことを話せた。久しぶりに家族と過ごす時間は、私にとってとても貴重なものであった。
今回の帰省で、私は改めて「食」の大切さを実感した。ただお腹を満たすだけではなく、家族との絆を深め、心の栄養を補給してくれる。一人暮らしの寂しさを紛らわせてくれる、心の支えでもある。
正月明け、再び一人暮らしに戻ったが、実家で食べた料理の味を忘れられない。少しずつでも、自炊に挑戦してみようかと思っている。そして、また次の帰省を楽しみに、忙しい日々を過ごしていきたい。
　　　　　　　　　　　　　　　　  　（T・S）
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