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箸の持ち方と使い方
お箸を正しく使えていますか？

下の箸

お箸の正しい持ち方と使い方

1.

練習してみよう！

下の箸の頭部を手か
ら少し出るように
し、薬指の爪の横に
当て、頭部は親指の
股にはさみこむよう
にする。

上の箸だけを使い、
親指を支点にして、
人差指を曲げて箸先
を下げる。

次に中指を伸ばして、箸先
を上げる。この上下の運動
を繰り返し行う。

上の箸

2.
上の箸は下の箸の先
にそろえ、中指の爪
の横にあて、親指と
人差指で柔らかくは
さむようにして持
つ。

3.
上の箸は親指でささ
えて中指で持ち上げ
ると、箸先が広がる。
このとき下の箸は固
定して動かさないよ
うにする。

《親指の位置に注意！》

人差指を
曲げる

中指を
伸ばす
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おはしを正
ただ

しく使
つか

えていますか？

はしの持
も

ち方
か た
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つ か

い方
か た

下
した

のはし

はしの正
た だ

しい持
も

ち方
か た

と使
つ か

い方
か た

上
うえ

のはし

下
した

のはしの頭
あたま

の部
ぶ

分
ぶん

を少
すこ

し出
だ

すようにして、親
おや

指
ゆび

のまたにはさむ。薬
くすり

指
ゆび

のつめの横
よこ

をはしにあて
る。

上
うえ

のはしを中
なか

指
ゆび

のつめの
横
よこ

にあて、親
おや

指
ゆび

と人
ひと

さし
指
ゆび

でやわらかくはさむよ
うに持

も

ち、先
さき

を下
した

のはし
の先
さき

とそろえる。

上
うえ

のはしを親
おや

指
ゆび

でささえ
て中
なか

指
ゆび

で持
も

ち上
あ

げると、
はし先

さき

が広
ひろ

がる。このと
き下

した

のはしは動
うご

かさな
い。

練
れ ん

習
しゅう

してみよう！《親
おや

指
ゆび

の位
い

置
ち

に注
ちゅう

意
い

！》

上
うえ

のはしだけを使
つか

い、
親
おや

指
ゆび

をささえにして、
人
ひと

さし指
ゆび

をまげ、
はし先

さき

を下
さ

げる。

次
つぎ

に中
なか

指
ゆび

をのばして、
はし先

さき

を上
あ

げる。
この上

じょう

下
げ

の運
うん

動
どう

をくり返
かえ

す。

中
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