
　

３・正しい姿勢で食事ができていますか？

身につけたい
「食事のマナー」

　正しい姿勢を保つポイントは、椅子です。机に対して椅子の高さが合っていなかった
り、足がぶらぶらしていると、子どもは食事に集中することができません。

　テーブルが胸の
位置よりも高い場合

椅子に深く腰掛ける
と届かない場合

足の裏が床に
つかない場合

　今回は、食事のマナーについてお伝えします。食事のマナーは、ただ「行
儀よく」食べるためだけのものではありません。周りの人と気持ちよく食事
をし、感謝の気持ちを持って楽しく食べるために、とても大切なことです。
園では、基本的なマナーを身につけられるように、日々声掛けをしていま
す。ご家庭でもマナーに配慮しながら食事を楽しみましょう。

お尻の下にクッションや
座布団を置いて、椅子を

高くする

背中の後ろにクッション
や座布団を置いて、安定

させる

踏み台などを置いて、足
が地面につく高さにする

★ポイントを確認
４・口を閉じてよく噛んで食べることができていますか？　乳幼児期は、食事に集中することが難しいため、マナーを身につけるのに時間が

かかることもあります。焦らずに、子どものペースに合わせて、おおらかな気持ち
で支援しましょう。そして、大人自身が食事のマナーを実践することで、子どもた
ちの良いお手本となるように心がけましょう。

　口を開けてくちゃくちゃ食べたり、大きな音を立てて食べたりすると、 周りの人に不
快な思いをさせてしまうことがあります。口を閉じて、おいしく味わうことは食事のマ
ナーのひとつです。また、口を閉じて噛むことは、マナー以外でも大切なことです。

１・食事の前後の挨拶はできていますか？
食事のマナーのため 安全のため 健康のため

　「いただきます」「ごちそうさま」は、私たちが日常的に使う言葉ですが、その
意味を深く理解している人は意外と少ないかもしれません。これらの言葉には、単
なる食事前後の挨拶以上の、大切な意味が込められています。

人に不快感を与えない
口を閉じて噛むことで誤嚥
（窒息事故）を予防できる

よく噛むことで、食べ物が細
かく砕かれ、消化しやすくな

る

５・残さないで食べることができるように支援をしましょう。

　子どもの食べられる量を把握して、残さず食べられるように提供しましょう。 作って
くれた人や食材に対する感謝の気持ちが大切です。 苦手な食べ物も、一口だけでも挑戦
できるように声掛けをし、食べることができたら、しっかりと褒めて、子どもの自己効力
感を上げることを心がけましょう。

６・家族でおしゃべりを楽しみながら食事ができていますか？

　楽しい会話は食事をさらにおいしくします。 ただし、口に物を
入れたまま話したり、大声で騒いだりするのはやめましょう。
「この料理には、○○が入っているんだよ」など、なるべく料理
を中心に会話を楽しみながら、食事を味わいましょう。

２・食具を正しく使うことができていますか？

　幼児期に食具を正しく使えるようにサポートすることは、子どもの身体機能の発
達と社会性を育てる上でとても重要です。ただし、無理強いするのは禁物。子ども
のペースに合わせて、楽しみながら練習をしましょう。大人が食具を正しく使う姿
を見せることは、子どもにとって良いお手本になります。食事のマナーを教え、実
践することで、子どもは自然と食具の使い方を身につけていきます。

７・子どもが食後の片付けに参加していますか？

　食後の片付けは、作ってくれた人や食材への感謝の気持ちの表れです。また、次に使う
人や片づける人のことを考えるという思いやりの心を育むことにもつながります。

＜お箸への移行＞

　フィンガーグリップ → ペングリップ →　 お箸 食器を運ぶ テーブルを拭く 椅子をしまう
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