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和食の食事作法は「はしに始まり、はしに終わる」といわれるほど、はしの使い方

はとても重要です。はしは「切る」、「はさむ」、「混ぜる」などの多様な機能があ

るので正しい持ち方や使い方を身につけると、食事がスムーズにできます。

親指を支点にして、

中指で上のはしを持ち

上げ、上のはしだけを

動かしましょう。

下のはしは、親指の

つけ根から、中指と薬

指の間に通します。は

し先はそろえましょう。

上のはしは、正しい鉛筆

の持ち方で軽く持ち、数字

の１を書くように縦に動か

してみましょう。

基本のはしの持ち方

～こんな持ち方をしていませんか？～
間違った持ち方をしてしまっている人は、見直してみましょう。

口から取り込んだ食べ物は、体の中で消化・吸収されると、残りが便（うんち）となって排泄され

ますが、この便の状態で、腸内環境を知ることができます。腸内環境が整っていると、バナナ状の黄

色がかった便がつくられ、腸内環境が乱れると、カチカチの黒っぽい色の便になったり、下痢を起こ

したりします。腸内環境は全身の健康にも深く関わりますので、便の状態が悪い人は、食生活を見直

してみましょう。


