
☆食事の環境について☆ 

 離乳食は栄養の補給だけでなく、心身の発達にも大きな影響を与えます。こどもの発達のために重要な離乳食

ですが、食事の内容や進め方だけでなく、食事の環境を整えてあげることも大切です。普段の食事の環境につい

て、今一度振り返ってみましょう！ 

 

食べる姿勢 

離乳食開始の合図の一つに「座れる」ということが挙げられますが、

きちんと座ることが出来ないと、上手に食べることができなく、間違っ

た嚥下方法を獲得してしまう恐れもあります。身体が横に斜めになった

状態で食べると片噛みになったり、後ろに反り返っていると飲み込むこ

とが出来ません。 

〇正しい姿勢 

・身体がまっすぐになっている 

・床に足がきちんとついている 

〇正しい姿勢にするために 

・テーブルと椅子の高さに気を付ける（肘の高さに合わせる） 

・テレビは消して静かな環境で 

・おもちゃ等気が散るものは見えないようにする 

・食事が楽しい雰囲気であるよう、無理強いはしない 

 

 

手づかみ食べからスプーン、箸の使用へ 

生後８～９か月ごろになると、自分で食べ物を掴んで食べようとする、食べる意欲が育つ時期です。この頃か

らストローやコップの練習を始めると良いです。１歳頃からスプーンやフォークを持って食べようとするように

なり、１歳半ごろにはうまく使えるようになります。スプーンから箸が持てるようになるまでの過程の指握りが

できるようになったら、親指。人差し指、中指で鉛筆のように持つことを教えてあげましょう。持ち方を見なが

ら無理のないように修正して箸の持ち方を教えることが必要です。 

 

 

 

 

 

 

 

食事中の会話も大切です 

食事中の会話は子どもと大人の両方に精神的な健康に良い影響がある

とされています。そのため家族揃って食事をすることも大切です。栄養

バランスを見守ることができ、食事を楽しみ、マナーや食べ物の知識な

ども身につきます。毎食一緒に食事を取るのが難しい場合でも、少し

だけ一緒に食事をとってみたり、家族との会話を楽しみながら食事

をしてみてください。 

 


