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ひじをついたり、猫背
ね こ ぜ

で食
た

べたりすることは、食事
しょくじ

マナーとして見
み

た目
め

が悪
わる

いだけでなく、

実は
じ つ  

内臓
ないぞう

の動
うご

きにも関
かか

わってきます。姿勢
し せ い

が悪
わる

いと、食べ物
た  も の

が口
くち

→食道
しょくどう

→胃
い

に入
はい

っていく

ときに、まっすぐ降
お

りていくことができません。胃
い

の上部
じょうぶ

で食べ物
た  も の

がたまり、消化
しょうか

に時間
じ か ん

が

かかり、満腹感
まんぷくかん

が得られにくく
え     

なったり、消化
しょうか

不良
ふりょう

をおこしやすくなったりします。床
ゆか

に足
あし

をつけ、背筋
せ す じ

をのばして食
た

べることで、しっかりとかむことができ、あごの骨
ほね

の成長
せいちょう

にも

つながります。正
ただ

しい姿勢
し せ い

で食
た

べられているか、ご自宅
じ た く

でも食事
しょくじ

の際
さい

に注意
ちゅうい

して見
み

てあげて

ください。 

 

  

 

 

 

 

 

 

伊那
い な

のりんごのアップルパイ 

＜材料
ざいりょう

 4人分
にんぶん

＞ 

・揚
あ

げ油
あぶら

        適量
てきりょう

 

・好
す

きなりんご     250g 

・さとう         45ｇ 

・シナモンパウダー   0.2g 

・春
はる

巻き
ま き

の皮
かわ

       4枚
まい

 

・小麦粉
こ む ぎ こ

         15g 

・水
みず

            25g 

 

<作り方
つく  かた

＞ 

① りんごは芯
しん

を取
と

っていちょう切
ぎ

りにする。 

② 鍋
なべ

にりんごとさとうを入
い

れ、中火
ちゅうび

で煮
に

る。 

③ 仕上
し あ

げにシナモンを加
くわ

える。 

④ バットなどに移
うつ

し、粗熱
あらねつ

を取
と

っておく。 

⑤ 春
はる

巻
ま

きの皮
かわ

で④の煮
に

りんごを包
つつ

み、水溶
み ず と

き

小麦粉
こ む ぎ こ

ののりでとめる。 

⑥ 160℃に熱
ねっ

した揚
あ

げ油
あぶら

で、きつね色
いろ

にな

るまでこんがり揚
あ

げる。 

⑦ 油
あぶら

をよく切
き

ったらできあがり☆ 

 

(一人
ひ と り

当たり
あ   

の栄養価
えいようか

) 

エネルギー：148kcal  タンパク質
しつ

：2.0g  

 

【食事中
しょくじちゅう

の足
あし

チェック】 

・両
りょう

足
あし

の裏
うら

が床
ゆか

についているか  

・足
あし

をブラブラさせていないか 

・いすの座面
ざ め ん

に足
あし

を乗
の

せていないか  

・足
あし

を延ばして
の   

放り出
ほ う  だ

していないか 

 

 

【食事中
しょくじちゅう

の座り方
すわ  かた

チェック】 

・背筋
せ す じ

を伸ばして
の    

座
すわ

れているか  

・骨盤
こつばん

を立てて
た   

座
すわ

れているか 

・ 机
つくえ

とお腹
 な か

の間
あいだ

は握
にぎ

りこぶし一
ひと

つ

分
ぶん

あいているか  

 

 



新
し ん

米
ま い

をはじめ、さまざまな農
の う

作
さ く

物
ぶ つ

が収
しゅう

穫
か く

の時
じ

期
き

を迎
む か

えています。サンマ

やサケなどの魚
さかな

も脂
あぶら

がのっておいしい季
き

節
せ つ

です。このように秋
あ き

は旬
しゅん

の食
た

べ

物
も の

が豊
ほ う

富
ふ

で、気
き

候
こ う

も過
す

ごしやすく食
しょく

欲
よ く

が増
ま

すことから、「味
み

覚
か く

の秋
あ き

」や「食
しょく

欲
よ く

の秋
あ き

」といわれます。 

食
しょく

事
じ

のとき、テレビやスマートフォンを見
み

ながらダラダラ食
た

べていませ

んか。食
しょく

事
じ

に集
しゅう

中
ちゅう

してよく味
あ じ

わうことで、満
ま ん

足
ぞ く

感
か ん

が高
た か

まり、心
こころ

も体
からだ

もリフ

レッシュできます。五
ご

感
か ん

を使
つ か

って味
あ じ

わい、「味
み

覚
か く

の秋
あ き

」を楽
た の

しみ 

ましょう。 

五
ご

感
か ん

とは、味
み

覚
か く

・視
し

覚
か く

・聴
ちょう

覚
か く

・嗅
きゅう

覚
か く

・触
しょっ

覚
か く

の５つの感
か ん

覚
か く

のことです。この

うち舌
し た

で感
か ん

じるのが「味
み

覚
か く

」ですが、実
じ つ

はそれ以
い

外
が い

の４つの感
か ん

覚
か く

も、食
た

べ物
も の

の

おいしさに深
ふ か

く関
か か

わっています。食
た

べるときに五
ご

感
か ん

を意
い

識
し き

してみましょう。 

 味
み

覚
か く

は、舌
し た

の表
ひょう

面
め ん

などにある「味
み

蕾
ら い

」という器
き

官
か ん

で感
か ん

じます。味
み

蕾
ら い

は子
こ

どものうちに発
は っ

達
た つ

し、成
せ い

長
ちょう

とともに少
す こ

しずつ減
げ ん

少
しょう

していくとされていま

す。そのため、子
こ

どもは大人
お と な

よりも味
あ じ

に敏
び ん

感
か ん

です。また、すっぱいもの

（酸
さ ん

味
み

）や苦
に が

いもの（苦
に が

味
み

）が苦
に が

手
て

な子
こ

が多
お お

いのは、「酸
さ ん

味
み

＝腐
く さ

ったも

の」「苦
に が

味
み

＝毒
ど く

」と本
ほ ん

能
の う

的
て き

に感
か ん

じて避
さ

けるようになっているためです。味
あ じ

の経
け い

験
け ん

を積
つ

むことで食
た

べられるようになりますが、苦
に が

手
て

なものを無
む

理
り

に食
た

べるのは逆
ぎゃく

効
こ う

果
か

です。調
ちょう

理
り

法
ほ う

を工
く

夫
ふ う

する、一
ひ と

口
く ち

だけ食
た

べてみるなど、 

無
む

理
り

のない範
は ん

囲
い

で、いろいろな味
あ じ

を経
け い

験
け ん

してみましょう。 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


