
　

　お箸が正しく使えないことが、好き嫌いの原因になることがあります。

感謝の気持ちを育てる

  

食事に集中してしっかり味わう

気持ちをリセットして食事に向かう

他者への配慮とともに事故を防ぐ

テーブルと椅子の高さを調整

　・テーブルの高さを子どもの肘の高さに合わせる

　・椅子は子どもの足底がしっかりつく高さ

　・臀部をしっかり支えることができる椅子

座る姿勢

　・テーブルの間はこぶしひとつ

　・椅子に垂直に座るが、骨盤はやや前傾

　・背筋をのばす

　マナーを教えるためには、周囲の大人が、子どもと一緒に食事をする中
で、正しい態度・行動を、子どもに見せてあげることが最も重要です。低年
齢の子どもは、食事に集中できないことが多くありますが、食事時には、否
定的な反応をしないように心がけ、食事を楽しみながら、大切なことを丁寧
に子どもに伝えましょう。毎日、繰り返すことが大切です。

★好き嫌いを言わないことの大切さ

　食事にふさわしい環境を整え、ゆとりある落ち着いた雰囲気での食事を心がけることは、大切なマナーの
ひとつです。食べる時には、食事に集中し、目で見て、ゆっくりとよく噛んで味わいます。「おいしいね。」「ど
んな味？」「つるつるだね」など、五感をフル稼働させながら、食べることを楽しみます。マナーに配慮した穏
やかな食事は、健康な食事をおいしいと感じることができる正しい味覚と食習慣の形成につながります。

　「口に物をいれたまま話さない」「食べている間に立ち歩かない」といったマナーは、人と楽しく食事をする
上で守るべき約束事。これらが守られないと、食環境を乱すだけでなく、誤嚥事故の発生につながります。
食べ物が喉につまる原因の多くは、空気と一緒に食べ物を飲み込んで気道に入ってしまうケース。大声で
話したり、食べている時に驚いて不意に飲み込むことで起こります。

★適切に食具を使う大切さ

乳幼児期に学ぶ食事のマナー

★正しい姿勢の大切さ

　みんなで楽しく会食するために、正しい姿勢で食卓に座ることは基本的なマナーですが、正しい姿勢は、
消化の面からも大切なことです。食卓の食べ物を見て、しっかりとよく噛んで飲み込み、胃（お腹）を圧迫す
ることなくスムーズに消化するためには、姿勢を整える必要があります。

★あいさつの大切さ

　私たちは、自然の恵み、生き物の命をいただき、自分たちの命を養っています。食事の前には感謝の気
持ちを込めて「いただきます」とあいさつをします。そして、食事の後には、食材を育てたり、集めたり、料理
をしたりと、駆け回ってくれた人にありがとう、という意味を込めて「ごちそうさま」とあいさつをします。
　家族がそろってあいさつをし、感謝の気持ちと食べ物を大切にする気持ちを育みましょう。

　食べ物を見ると、唾液が出て、消化の準備が始まります。食卓にある食べ物を前に「いただきます」とあい
さつをすることで、「遊び」から「食事」にスイッチが入れ替わります。遊び食べが多い乳幼児期ですが、あい
さつをケジメとして食事に向かう習慣を身につけましょう。

　日本の食事マナーは、自然に感謝し、他者を気づかう心から生まれ、食文化の中で受け継がれ
てきた作法です。保護者の約半数が、「あいさつをすること」「残さずに食べること」「茶碗や椀を
持って食べること」などを、子どもたちに身に付けさせたいと思っています。（農林水産省）

　乳幼児期の子どもは、周囲の大人の姿から「正しいマナー」を学びます。親は、子どもにとって、
最も重要なモデルであり、毎日繰り返される食事を通して、子どもたちはマナーを身につけていき
ます。乳幼児期は遊び食べなど、食事支援が難しい時期ですが、食事のマナーに配慮して、食事
を楽しむことを心がけましょう。

★落ち着いて食べることの大切さ

★周囲の大人の行動・反応の大切さ

　人は、特定の食べ物が苦手なことがありますが、安易に「嫌い・まずい」などと言って、食べないことはマ
ナー違反です。また、極端に好きな物ばかりを食べたがることもよくありません。自然への感謝、農業・漁業
を営む人への感謝、料理を作ってくれた人への感謝の気持ちを忘れずに、食を楽しみましょう。

　和食文化のマナーでお箸を正しく使うことはとても大切なこと。「手づかみ食べ」で、手指、腕、口の動きの
協調運動が獲得できたら、スプーン、フォーク、お箸などの食具が正しく使えるように練習をします。スプー
ンの鉛筆持ちができるようになってから、お箸の練習を始めましょう。あせらずに、おおらかな気持ちで見守
り、お手本となる姿を見せてあげましょう。

魚がほぐせない！ 豆がつかめない！
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