
正た

だ

し
い
食た

べ
方か

た

よい姿勢
しせい

で食
た

べる 主食
しゅしょく

とおかずは

交互
こうご

に食
た

べる

よくかんで食
た

べる

守
ま も

れていますか？食事
し ょ く じ

のマナー

食
事

し

ょ

く

じ

の
マ
ナ
ー

食器
しょっき

や箸
はし

を

正
ただ

しく持
も

つ

好
す

き嫌
きら

いをしないで

食
た

べる

口
くち

に食
た

べものを入
い

れ

たまま話
はな

さない

手
て

のひらより小
ちい

さい和
わ

食器
しょっき

は

手
て

に持
も

って食
た

べるように作
つく

ら

れています。茶
ちゃ

わんや汁
しる

わん

は手
て

に持
も

って食
た

べましょう。

　マナーとは、「相手
あ い て

への思
お も

いやり」です。生活
せいかつ

の中
な か

にはいろいろなマナーがありますが、

マナーを守
ま も

ることで、仲間
な か ま

と気持
き も

ちよく楽
た の

しく活動
か つ ど う

できますね。

　今回
こ ん か い

は「食事
し ょ く じ

のマナー」と「正
た だ

しい食
た

べ方
か た

」を紹介
しょうかい

します。

ひじをつかず、背
せ

すじを伸
の

ばし

て食
た

べると、おなかが広
ひろ

がり、

消化
しょ うか

しやすくなります。

すべての料理
り ょ う り

をおいしく、バラ

ンスよく食
た

べることができま

す。デザートは最後
さ い ご

がベスト。

消化
しょ うか

吸収
きゅうしゅう

がよくなります。

ほかにも食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

いだ

り、脳
のう

の働
はたら

きがよくなります。

栄養
えいよう

を吸収
きゅうしゅう

するためには、い

ろいろなビタミンが必要
ひつよう

です。

健康
けんこう

な体
からだ

を作
つく

るために、ひと

口
く ち

でも食
た

べてみよう。

食
た

べものが飛
と

び散
ち

り、周
まわ

りの

人
ひと

が不快
ふ か い

になります。みんな

で楽
たの

しく食
た

べるために気
き

をつけ

ましょう。

さしばし もちばし
はしわたし

（ひろいばし）

まよいばし

なみだばし よせばし

やってはいけないはしのつかいかたただしいはしのもちかた

①正(ただ)しいえんぴつ
のもち方(かた)で
はしを１本(ぽん)もつ。

②はしを「１の字(じ)」を書(か)くよう
にたてにうごかす。

③もう１本(ぽん)のはしを親(おや)指(
ゆび)のつけねから、中(なか)指(ゆび
)とくすり指(ゆび)の間(あいだ)に通(と
お)す。

④上(うえ)のはしだけをうごか
すようにれんしゅうする。

まぜる はさむ くるむ きる つまむ

はしは、いろいろなつかいかたができるよ。
出典：たのしい食事つながる食育、食に関する指導の手引第一次改訂版
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