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クリニックからの手紙　

言語聴覚士・公認心理師　鈴木利佳子 
　赤ちゃんは、生まれたときから上手に
食べられるわけではありません。母乳や
ミルクを「吸って飲む」ことから始まり、
離乳食では、唇で取り込み、舌で動か
し、つぶす・噛む・まとめる・飲み込む力
を少しずつ身につけます。私たちが何気
なく行う「食べる」には、口の動きだけでなく、手や目、感覚、注
意など、たくさんの機能が関わっています。私たち言語聴覚士
も、「どんなふうに食べているかな？」という姿を大切に見てい
ます。食べる様子は、感覚や運動、認知の発達を知る手がかり
の一つです。また、摂食の発達とコミュニケーションやことばの
発達には、関連がみられることも報告されています。
　では、赤ちゃんの「食べる力」は、どのように育っていくので
しょうか。

● 「食べる力」は少しずつ育っていきます
　離乳食が始まると、赤ちゃんは唇・舌・あごを使って食べ物
を口の中で処理することを覚えます。初めは舌を十分に動かせ
なかったり、噛みきれないまま飲み込んだりすることもあります。
口をモグモグ動かしていても、実際には十分に咀嚼できず丸の
みしていたり、食後にほほの内側や舌の上に食べ物が残ったり
することもあります。経験を重ねるうちに、「どこに食べ物がある

乳幼児の「食べる力」はどう育つ？― 手づかみ食べが大切な理由 ―

か」「どのくらい噛むか」「どう舌を動かすか」を身体で覚え、噛ん
で、まとめて、飲み込む動きが少しずつ上手になります。

● 手づかみ食べは、大切な「学習の時間」
　手づかみ食べでは、食べ物を見つけ、手を伸ばし、つかみ、
口まで運びます。さらに、食べ物の大きさと自分の口との関係を
経験しながら、一口量を調整したり、前歯でかじり取ったりする
ことを覚えます。
見る → 手を伸ばす → つかむ → 口へ運ぶ→ 一口量を調
整する → 噛む → まとめる → 飲み込む
　手づかみ食べでは、この一連の動作を自分で経験している
のです。

● 手と口、そして認知が一緒に育ちます
　食べ物の位置を見て手を伸ばし、硬さや大きさに合わせて
力を調整し、口の位置まで運ぶ。口に入れるときには、口の開き
方に合わせて手の動きも調整します。こうして、目で見た情報、
手で触れた感覚、口の中の感覚を結びつけながら、自分の身
体をコントロールする力が育ちます。
　また、「これくらい手を伸ばせば届く」「強く握るとつぶれる」と
何度も試し、うまくいかなければ次の動きを変える経験は、見
て・感じて・考えて・調整する学習そのものです。食べ物に注意
を向け、「自分で食べたい」と集中することも、認知の発達を支
える経験になります。
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プロフィール：鈴木利佳子（すずき りかこ）
2003年言語聴覚士、2021年公認心理師国家
資格取得。言語聴覚士として日本の病院で約
18年間勤務、2021年来星。趣味はダイビング、
腹話術、旅行、観劇、音楽鑑賞、ヨガ。
＜専門資格＞
・ 日本言語聴覚士協会認定言語聴覚士　    
  （言語発達障害領域、小児構音障害
・ 吃音領域、失語・高次脳機能障害領域）
・ 公認心理師
・ 日本摂食嚥下機能障害学会 専門療法士、日本臨床栄養　
   代謝学会
・  NST専門療法士
・  認知症ケア専門士

● こぼすこと、落とすことにも意味があります
　手づかみ食べでは、食べ物を落としたり、握りつぶしたり、
顔や服を汚したりします。でも、「強く握ったらつぶれた」「弱く
持ったら落ちた」「大きすぎて口に入らなかった」といった失敗
も大切な学習です。こぼしたり落としたりする姿も、「食べること
を練習している途中」と考えてみてください。

● 手づかみから、スプーンへ
　手づかみ食べを続けながら、子どもは少しずつスプーンな
どの道具も使い始めます。すくう、こぼさず口まで運ぶ、唇でス
プーンから取り込む、舌で動かして噛み、まとめて飲み込む―
スプーンで上手に食べることも高度な動作です。手づかみから
急に切り替わるのではなく、両方の経験を重ねながら上達して
いきます。

● 食べる機能は、歯並びや発音とも関係します
　食べるときも話すときも、舌・唇・あごなどを使います。また、
舌の普段の位置や唇の閉じ方、飲み込み方、鼻呼吸などの
口の機能は、歯並びやかみ合わせとも関係しています。ただし、

「よく噛めば歯並びや発音がよくなる」という単純なものでは
ありません。歯並びには遺伝やあご・歯の大きさ、指しゃぶり
などの習癖、呼吸の状態など、さまざまな要因が関わります。
また、食べる動きと話す動きは同じではありませんが、どちらに
も、口の中の感覚を捉えながら舌や唇、あごを細かく調整する
力が必要です。そのため、口の使い方に特徴がある場合には、
食べ方と発音の両方に特徴がみられることがあります。大切な
のは、その子の発達段階に合った食べ方の中で、舌・唇・あご
を使う経験を重ねていくことです。

● 「食べる」は、子どもの全身を使った発達です
　食べることは、栄養をとるだけの行為ではありません。見る、
触る、つかむ、口へ運ぶ、口の中で感じる、舌や唇、あごを動か
す、噛む、まとめる、飲み込む。そのすべてが、子どもの発達の
大切な経験です。

　少し汚れても大丈夫。食べ物を落としたり、こぼしたりしな
がら、「今、たくさん学んでいるんだな」と、子どもの食べる姿を
ゆっくり見守ってみてください。

文責：鈴木利佳子　画像：いらすとや
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  2026年11月　１人につき１人無料　
  SJ60 インフルエンザワクチンキャンペーン!!
　日本人会クリニックでは、SJ60(シンガポールと日本の外
交関係樹立60周年)を記念し、インフルエンザワクチンの
キャンペーンを実施します。1名様の接種につき、もう１名様
の接種が無料となります。是非この機会にご利用ください。
　尚、キャンペーン期間中のワクチンは今年の流行予測よ
り、北半球型となります。
 期間 : ​​   11月2日(月) ～ 11月30日(月) 　
ご料金​​ : 1本　S＄49ドル (GST、診察費 込み)

ご注意​
1) 本キャンペーンは予約制のため、事前にお電話もしくは
    Eメールで日本人会クリニックまでご連絡ください。　
      TEL: 6467 0070/6469 6488　　　
      Email: clinic@jas.org.sg
２）ご来院の際は、FIN/NRIC(シンガポール政府発行の個  
　 人番号)を控えてご来院ください。お持ちでない方はパス 
　 ポート番号を代わりにご提示下さい。（18歳以下のお子 
　 様がご受診される場合には、保護者様の番号も必要とな 
　 ります）　
３）アレルギーのある方、ご妊娠中もしくは妊娠の可能性の
　 ある方、体調のすぐれない方は、医師との診察の際に
　 ご相談ください。　　　　　　　　




