
共食とは「みんなで一緒に食卓を囲んで、共に食べること」です。

「共食」は、食育の原点であり、共食を通じて、食の楽しさを実感する

だけでなく、食や生活に関する基礎を習得する機会にもなります。

「共食レシピ集」は、みんなで一緒に作り、食卓を囲んで会話を

楽しみながら、共に食べることができる料理を掲載したものです。

レシピの見方

料理のポイントを紹介して
います。

食べやすい量のエネルギー
と食塩相当量を記載してい
ます。

家族が食卓を囲んで食事を
とる以外にも、様々な人と
共食する機会を持つことは
重要です。
共食をする機会（場所）を
アイコンで表示しています。

共食は食について学べる機会
となります。
共食を通じて、伝えたいこと
をアイコンで表示しています。


