
Family smiles 

come from 

daily meals

こどもの未来を守る
家族の笑顔は
毎日の食事から

ヘルスフード・プランナー/看護師
渡邊 可奈子



あなたは何のために
食事をしていますか？



痩せた

イライラしなくなった

優しくなった

食事で
人生が変わる

肌がきれいになった

妊娠できた



看護師歴11年

4万人以上の患者さんと

ご家族を看て感じること



家族が病気になると

笑顔が失われる

病気になってからの治療より

病気にならないことが大切



命懸けの治療

こども、家族の想い



食事で

未来のこどもの

人生も変わる



食の改善で

アレルギーを予防

添加物や農薬が赤ちゃんの健康に影響



食事の力で

未来の命を守り

家族の笑顔をつなぐ



1．食べているものを知る
2．自分で選ぶ
3．無理せず日常にする

未来のこどもの

健康を守る食事

3つのポイント



コンビニおにぎりの食品表示



添加物や農薬

知らずに食べていることが危険

１．自分が食べているものを知る

虫 石油 発癌性
ホルモンへの

影響



2．自分で選ぶ

◍添加物のメリット・デメリット

◍食品表示の見方

◍輸入品と国産品の違い

など

正しい知識♡



合言葉は頑張らない♡

3．無理せず日常にする

食事は毎日のこと

自分が続けられる方法で取り入れる



こどもの健康を守る

オンライン食育講座



笑顔をつなぐ

人生の目的



理想の未来

家族の健康を守り笑顔をつなぐ



10年後
家族それぞれの悩みを解決する

食育活動を展開



10年間の摂食障害

×食べる=太る



家族の愛

〇食べる=健康美



家族に寄り添い

応援してくれる父



愛情こもった手料理
温かい笑顔の母



家族の笑顔を守る
食を通して笑顔を届ける

Protect th
e smile 

of the family



家族を大切に想うあなたへ
家族の笑顔のために

毎日の食事に目を向けてみませんか？



しあわせな未来をあなたに


