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しょくじ 

正
ただ

しく 「はし」 を持
も

ちましょう 

はしを使
つか

って食
た

べることは、日
に

本
ほん

の 食
しょく

文
ぶん

化
か

の中
なか

で大
たい

切
せつ

にしていかなければならない

ことの一
ひと

つです。正
ただ

しくはしを持
も

つと、食
た

べ物
もの

がつかみやすくなったり、つかんだ物
もの

を

落
お

とすことがなくなります。 

手洗い
て あ ら  

、消 毒
しょうどく

液
えき

をしっかりして衛生的
えいせいてき

な食事
しょくじ

をしましょう。 

姿勢
しせい

を正して
た だ   

食べて
た   

いますか？よい姿勢
しせい

で食
た

べると、胃
い

（おなか）が圧
あっ

迫
ぱく

されず、

食
た

べ物
もの

の 消
しょう

化
か

がよくなります。よい姿勢
しせい

にするためのポイントを紹 介
しょうかい

します。 

 

いすに深
ふか

くすわる 背
せ

もたれに 

寄
よ

りかからない 

机
つくえ

と体
からだ

は、 

こぶし１つ分
   ぶん

あける 

せすじ          の        た 

和食
わしょく

は、食器
しょっき

の並べ方
なら かた

が決
き

まっています。 

茶碗
ちゃわん

は左 側
ひだりがわ

に、汁
しる

わんは右側
みぎがわ

に、主
しゅ

菜
さい

を右
みぎ

奥
おく

に、 

副菜
ふくさい

を 左
ひだり

奥
おく

に置
お

きます。はしは、はし先
さき

を 左
ひだり

に 

向けて
む   

、手前
てまえ

に置く
お  

ようにします。 

わしょく   はい 

上
うえ

のはしは、正しい
た だ   

鉛
えん

 

筆
ぴつ

の持ち方
も  か た

で軽く
か る  

持
も

ち、 

数字
す う じ

の１を書く
か  

ように 

縦
たて

に動か
う ご  

してみましょう。 

下
した

のはしは、親指
おやゆび

のつけ 

根
ね

から、中指
なかゆび

と薬指
くすりゆび

の 

間
あいだ

に通します
とお      

。はし先
   さき

は 

そろえましょう。 

親指
おやゆび

を支点
してん

にして、中指
なかゆび

 

で上
うえ

のはしを持ち上げ
も    あ

 

上
うえ

のはしだけを動か
うご 

しま 

しょう。 

やってみよう！ 

きほん        も   かた 

も  かた 

間違った
ま ち が    

持ち方
も  か た

をしている人
ひと

は、見直
み な お

してみましょう。 

Q アルコールで消毒
しょうどく

すれば手
て

洗い
あ ら  

を 

しなくてもよい？ 

 
 アルコール消毒

しょうどく

は、石けん
せ っ   

を使った
つか    

手
て

洗い
あ ら  

のかわり

にはなりません。手
て

洗い
あ ら  

の方法
ほうほう

によるウイルスの除去
じょきょ

効果
こ う か

を調べた
しら    

研究
けんきゅう

では、アルコール消毒
しょうどく

よりも、

石けん
せ っ   

を使って
つか    

手
て

を洗った
あら    

ほうが、よりウイルスを

減らせる
へ    

ことが示さ
し め  

れています。 

石けん
せ っ   

を使った
つ か   

手洗
て あ ら

いとアルコール消毒
しょうどく

をあわせて

行う
おこな 

とより効果的
こうかてき

です。 


