
    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

宇都宮市立瑞穂台小学校  

令和８年（２０２６年）１１月 

 風
かぜ

がだんだんと冷たく
つ め    

感
かん

じるようになり，紅葉
こうよう

の季節
き せ つ

になってきました。バランスのとれた食生活
しょくせいかつ

を 心
こころ

が

け，寒さ
さむ  

に負けない
ま    

ように健康
けんこう

管理
か ん り

をしっかりと 行
おこな

いましょう。 

 和食
わしょく

の食事
しょくじ

作法
さ ほ う

は，「はしに始
はじ

まり，はしに終
お

わる」といわれるほど，はしの使い方
つか  かた

はとても重 要
じゅうよう

です。は

しは「切
き

る」「はさむ」「混
ま

ぜる」など様々
さまざま

な使い方
つ か  か た

があるので，正しい
た だ    

持ち方
 も  かた

や使い方
つ か   か た

を身
み

につけると，食事
しょくじ

がスムーズにできます。 

正
ただ

しいはしの持ち方
 も  かた

 

上
うえ

のはしは，えんぴつを持つ
も  

よ

うに人差
ひ と さ

し指
ゆび

と中指
なかゆび

ではさみ

親指
おやゆび

でおさえます。 

下
した

のはしは，薬 指
くすりゆび

のつめの横
よこ

と親指
おやゆび

の付け根
つ  ね

ではさみ，

小指
こ ゆ び

は薬 指
くすりゆび

を支
ささ

えます。 

中指
なかゆび

を持ち上げ
も  あ  

，上
うえ

のはしで「1」

を書く
か  

ように上下
じょうげ

させることで，

はしの先
さき

を開
ひら

きます。 

 はしを正しく
ただ    

持つ
も  

と手
て

に負担
ふ た ん

がかからず，

食べ物
 た  もの

がはさみやすいため，とても食
た

べやす

くなります。きちんと持
も

てない人
ひと

は，毎日
まいにち

少し
すこ   

ずつ練 習
れんしゅう

してみましょう。 

 昔
むかし

から，一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

をしている人
ひと

に不快
ふ か い

な思い
おも  

を与える
あた    

はしの使い方
つか  かた

を「きらいばし」と呼
よ

び，やってはいけ

ない使い方
つか  かた

とされています。楽しくて
た の      

気持
き も

ちがいい食事
しょくじ

にするために，「きらいばし」に気
き

をつけてみましょう。 

刺
さ

しばし 

料理
りょうり

をさして食
た

べること。 

指
さ

しばし ねぶりばし 寄
よ

せばし 

はしで人
ひと

や物
もの

を指
さ

すこと。 はしを口
くち

の中
なか

に入
い

れて 

なめること。 

はしで，食器
しょっき

を引き寄
ひ  よ

せ

ること。 

かみばし 探
さ ぐ

りばし はしわたし なみだばし 

食 事 中
しょくじちゅう

にはしをかむ

こと。 

器
うつわ

や鍋
なべ

の中
なか

の料理
りょうり

を，は

しでかき回して
まわ    

探
さぐ

ること。 

はしからはしへ料理
りょうり

を渡
わた

すこと。 
汁
しる

をはしからしずくのよ

うに落
お

とすこと。 

 

 

 


