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せすじ       の      た 

✕ 食事
しょくじ

をするとき、どんな姿勢
し せ い

で食
た

べていますか。よい姿勢
し せ い

で食
た

べることは、見
み

た目
め

が美
うつく

しいだけではなく、消化
しょうか

がよくなるとい

った利点
り て ん

もあります。食事中
しょくじちゅう

の姿勢
し せ い

を見直
み な お

し、正
ただ

しい姿勢
し せ い

で食
しょく

事
じ

をする習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

け、楽
たの

しく食事
し ょ く じ

ができるようにしましょう。 

 

 

ひじ、こし、ひざが 

90°になるとよい 

よい姿勢
し せ い

をつくるポイント 

・背中
せ な か

が丸
まる

くなっている 

・ひじをついている 

・前
まえ

かがみになっている 


