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外食ってなに～？ 

• 定義は、食堂やレストランに出かけて食事を
すること。 

• ちなみに内食、中食という言葉もある。 

• 内食・・・ないしょくと読む。外食の対語で、家
で素材から調理したものを食べる。 

• 中食・・・なかしょくと読む。外食と内食の中間
で、惣菜や弁当などを持って帰り、家で食べ
ること。 



問題設定の経緯と背景 

外食へ行く機会が増えたから 

• 人付き合いで行かなきゃな
らない・・・ 

• テスト終わったしパ～ッとい
こう！！ 

 

生活習慣病の要因の一つだから 

• 糖尿病の危機！？ 

• ダイエットしなきゃ・・・ 



問題が生じる原因 

• 店の利点（安い、旨い、早い） 

• 条件（勉強できる、気軽に入れる） 

• 家庭内事情（孤食、料理下手、仕事が多忙） 



フィッシュボーン 

 



マトリックス 

 



問題解決のための具体的方法の分析 

• 栄養バランスを考える 

• 家族の時間を大切にする 

• 身体のことを考える 

• お金の大切さを考える 

 

 

 



問題解決の選定 

野菜を食べる。 
食事内容を把握する。 
家での会話を楽しむ。 
家での役割を決める。 
体に気を遣う。 
散歩をする。 
財布の中身を減らす。 
レシートを捨てない 
クックパッドを見る。 
料理する習慣を身に着ける。 



まとめ 

• さまざまな問題が挙がったが、一度も外食に
行かないということは不可能に近い。 

• しかし、外食へ行く回数を見直すことや、家族
のことを考えたりと、今日から始めることがで
きる意識でこれからの外食を減らしていくこと
ができるのではないかと考えられる。 


