
家庭教育サポーターとともに考える

親から子へ  “食”に込めたメッセージ

楽しい食卓であること
（大切なコミュニケーションの場）

親
学
に
チ
ャ
レ
ン
ジ 　子どもたちの生きる力を育むために、食の果たす役割は大きいものがありますが、現在、社

会環境や家庭環境の変化に伴い、食生活の乱れや食事マナーの低下、食に対する感謝の念の希
薄さ、食品ロス(注・1)などの問題が起きています。
　このような中、本市の学校教育では、「宮っこ、食べっこ、元気っこプラン　～宇都宮市学
校教育食育推進行動計画～」のもと、食を通して自らの健康を考え、判断し、実践できる“た
くましい宮っ子”を目指して、学校と家庭・地域・企業との連携を図りながら食育を推進して
います。例えば、家庭との連携した取組の一つとして、「お弁当の日」があります。（注・2）

　今号では、今後ますます重要になってくる食に関する家庭の役割などについて、身近な地域
で家庭教育支援のボランティア活動を行っている家庭教育サポーターの方々と一緒に考えてみ
ました。この機会に家庭の食育を振り返ってみませんか。

※情報誌作成委員紹介コーナーは、３ページです

　気持ちのいいお天気の日など、家族そろって公園な
どに出かけ、外でお弁当などいかがですか。自然を感
じ、家族でおしゃべりをしながら食べる食事は、いつ
もと違うおいしさを感じます。家族の良い
思い出にもなりますよ。

　例えば、家族で鍋料理なんてどうで
すか？準備は比較的簡単で、みんなで
同じものを食べるって楽しいですよ！

子どもと一緒に、
煮物などの和食に
もチャレンジ！

　自分で育てると、その野菜に興
味を持ち、苦手だったものが食べ
られるようになったという体験談
があります。このほか、芋掘りな
どにも挑戦したいですね。

“共食”のススメ
“共食”とは、「一緒に食べる」こ
とだけではなく、「何をつくろう
か？」、「おいしかったね」と話
し合うことも含みます。季節に合
わせた行事食もいいですよ。

【表紙について】
（左上）親子ふれあい給食の様子（富屋小学校）
（左下）子どものたくましさを育む取組「じゃれつき遊び」（さつき幼稚園）
（右）おばあちゃんのために作ったお弁当（若松原中学校3年牧野亜由夢さん、2年棚瀨未奈実さん）

（注・１）「食品ロス」とは、食べられるのに捨てられてしまう食品のことです。
（注・２） 本市の学校給食レシピを「クックパッド」で発信中です。給食のレシピや学校の食育の取組を紹介
 するブログを掲載しています。ホームページ▶http://cookpad.com/kitchen/14312506

「食」を通して、“子どもに伝えたいこと”

「食」に関して、家庭で大切にしたいこと

「食」の大切さ
正しい食習慣とバランスの良い食事は、体だ
けでなく心の成長にも大切なこと。特に、朝
ごはんは、体と心の目覚めのスイッチ！

「ありがとう」の心
食事を作ってくれた人、食材を育ててくれた
人、もちろん食材そのものにも感謝

食事の楽しさ
みんなで食べるとおいしさＵＰ

食事のマナー
「いただきます」や「ごちそうさま」、食事中
の姿勢やおはしのつかい方、配膳の仕方など

・よく噛んで食べる
・食べ残さない

親子で一緒に！ 宇都宮市では、「もったいない残しま
10（てん）！」運動に取り組んでいま
す。環境の視点からも、食材を使い
切り、料理を残さないようにしたい
ですね。

休みの日には、外でお弁当！

一緒に食事の準備をする 野菜（食材）を一緒に
　　　　　　育ててみる

進学や部活動への参加等にともない
一緒に食事がとれなくなったら…？

こんなこともオススメです！

たまには、テレビを消してみませんか。

いただきます

ごちそうさま

　週末（土日）の夜なら、比較的予定が
合わせやすいのでは。家族そろっての
食事を１食でも多くとりたいですね。

それは、
やはり…
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