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 さて、今回は、前回お話しした食育基本法の「食育を支える 3 本の柱」のなかの一つ、「食事作法を

身につける」のなかでも特に「正しい箸の持ち方」についておはなししたいと思います。和食のマナー

は、「箸に始まり、箸に終わる」といわれています。箸をきちんと持つことは、日本人の食事マナーの基

本中の基本です。 

あなたは、箸を正しく使えますか？ 

今の小学生の約７割が正しく箸を使えないというデータもあります。箸をうまく使えない理由に、親

も正しく箸を使えないことがあるようです。 

また、箸を正しく使えない理由として、「器」も関係していることが考えられます。最近は大きなお皿

に盛り付けることが多くなり、箸の使いかたがどうしても雑になるのです。左右の手の親指同士と中

指同士をくっつけてみてください。成人の男性だとおおよそ４寸（約１２ｃｍ）になります。これが箸を使

う際に望ましい器の大きさなのです。女性の場合はこれより 1 割ほど小さめです。 

また箸を正しく持つためには、自分の手の大きさにあった箸を選ぶ必要があります。 

基準は、手を自然に広げて親指の先と人差し指の先端の長さを測ります。その長さの１．５倍の長さが

ちょうどよい長さになります。 

 日本人は世界一手先が器用だと言われてきましたが、それは箸を使ってきたことにも関係がある

と思われます。また、箸を持つときに触れる手の指の先には、脳や内臓を刺激するツボがあり、食事を

するたびに脳や内臓を刺激して自然と頭もよくなり、体も丈夫になったと言われています。 

 

 

（「はじめましょう食育」は、エスカル・クッキングスタジオ伊藤加奈子他スタッフが担当しています） 
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