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日本では、食事の前に「いただきます」、食べ終わったら「ごちそうさま」の

あいさつをする習慣があります。それぞれ、どのような意味があるのでしょうか。

「 い た だ く （ 頂 く ／ 戴

く）」は、頭にのせるという

意味があり、身分の高い人か

ら物をもらう際、頭上に捧げ

て敬意を表した動作にちなむ

言葉です。自然の恵み、生き

物の命をもらうことへの感謝

を表します。

「ちそう（馳走）」は、

食事を用意するために走

り回ることを意味してお

り、この食事が出来上が

るまでに関わった人々へ

の感謝の気持ちが込めら

れています。

食べることは、生き物の命をいただき、命をつないでいくことです。

また、食事が出来上がるまでに、料理を作る人をはじめ、農作物や家畜

を育てる人、魚をとる人、食材を運ぶ人、販売する人など、たくさんの

人が関わっています。感謝の気持ちを忘れずに、心を込めてあいさつし、

食事を大切にいただきましょう。

食べ過ぎを防ぎ、

肥満を予防する

消化を助け、栄養

の吸収がよくなる

味がよくわかり、

味覚が発達する
脳が活性化し、

集中力が高まる

「い（１）い（１）歯（８）」の語呂合わせから、日本歯科医師会が

定める記念日です。健康な歯を保つには、食事やおやつは時間を決め

てとるようにし、食べたら歯をみがくことが大切です。また、食べるときによくか

むようにすると、だ液がたくさん出て、むし歯や歯周病を防ぐだけでなく、以下の

効果が期待できます。


