




038039

!

食事中はやめましょう食べていることを観察する

おしゃべりしながらテレビや新聞を見ながら

スマホなどをいじりながら早喰い

食べるものの色、形、香りを観
察する

ひと口ずつ口に入れ、箸を置く

よく噛んで、食べるものの味や
形を楽しむ

噛み終わったらゆっくり飲み込
み、ふた口目へ

❶

❷

❸

❹

「
食
べ
る
こ
と
」に

集
中
す
る

自分の身体の
動きを意識する
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味
わ
い
の
変
化
を
楽
し
み
ま
す
。

●
ゆ
っ
く
り
と
飲
み
込
み
、
ふ
た
口
目
に
と

り
か
か
り
ま
す
。

　
コ
ツ
は
、少
し
ず
つ
食
べ
、よ
く
噛
む
こ
と
。

よ
く
噛
む
と
、
だ
液
が
し
っ
か
り
分
泌
さ
れ
、

呼
吸
が
安
定
し
、
自
律
神
経
が
整
い
、
自
然

に
表
情
が
や
わ
ら
ぎ
ま
す
。
ゆ
っ
く
り
食
べ
る

こ
と
で
、
こ
れ
ま
で
よ
り
も
少
な
い
量
で
十

分
満
足
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　
あ
な
た
の
身
体
は
あ
な
た
が
食
べ
た
も
の

で
で
き
て
い
ま
す
。
何
を
食
べ
る
か
で
自
分

の
身
体
も
変
わ
る
と
思
え
ば
、
自
然
に
食
べ

も
の
に
意
識
を
向
け
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

ま
た
、
よ
く
噛
む
こ
と
で
、
食
べ
る
こ
と
を

楽
し
み
、
食
べ
た
も
の
が
体
内
で
消
化
・
代

謝
を
経
て
自
分
の
細
胞
と
な
っ
て
生
ま
れ
変

わ
る
と
こ
ろ
ま
で
イ
メ
ー
ジ
で
き
る
瞑
想
の

時
間
に
変
わ
り
ま
す
。「
今
、
こ
こ
で
食
事

を
す
る
自
分
」
を
実
感
す
る
瞬
間
で
す
。

　
食
事
中
、
食
べ
る
こ
と
だ
け
に
集
中
す
る

の
は
意
外
に
難
し
い
も
の
で
す
。
目
の
前
に

あ
る
食
べ
も
の
を
見
ず
に
、
テ
レ
ビ
や
ス
マ

ホ
を
眺
め
た
り
、
考
え
ご
と
を
し
た
り
、
お

し
ゃ
べ
り
に
夢
中
に
な
り
な
が
ら
食
べ
て
は

い
ま
せ
ん
か
。
何
か
を
し
な
が
ら
の
「
な
が

ら
食
事
」
を
や
め
、
食
べ
る
も
の
に
目
を
向

け
、
食
べ
る
こ
と
を
楽
し
み
、
楽
し
む
自
分

を
感
じ
ま
し
ょ
う
。

●
自
分
の
前
に
あ
る
食
べ
も
の
の
色
、
形
を

眺
め
、
香
り
を
楽
し
み
ま
す
。

●
ひ
と
口
ず
つ
口
に
し
、
箸
を
置
き
、
目
を

閉
じ
な
が
ら
味
わ
い
ま
す
。

●
よ
く
噛
ん
で
、
食
べ
も
の
の
形
や
食
感
、

テ
レ
ビ
や
お
し
ゃ
べ
り
な
ど
の
「
な
が
ら
食

事
」
を
シ
ャ
ッ
ト
ア
ウ
ト
、五
感
を
使
っ
て
、

自
分
と
向
き
合
い
ま
す
。
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頬をなでる、草木の葉を
揺らす…

日向の明るい光、日陰の
暗い光…

小さな虫の羽音、遠くか
ら聞こえる音…

木々のさまざまな種類、
大きさ、色合い…

花の香り、匂いたつ緑…

木々に目を向ける

音を感じる

匂いを感じる

光を感じる

風を感じる

外で「光や風」「音や匂い」
　に意識を向ける

外に出て自然を感じる 日常生活で効果を上げる
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歩
き
な
が
ら
目
に
映
っ
た
も
の
を
ひ
と
つ
ひ
と
つ
確
認
し
て
、
詳
細

に
意
識
し
て
見
る
よ
う
に
し
ま
す
。
光
の
状
態
は
ど
う
で
し
ょ
う
。日
向
、

日
陰
、
木
漏
れ
日
、
強
い
光
、
弱
い
光
、
ま
っ
す
ぐ
届
く
光
、
反
射
す
る
光
、

揺
れ
る
光
。
太
陽
、
月
、
星
、
人
工
の
光
、
ろ
う
そ
く
の
光
。
光
だ
け

で
も
た
く
さ
ん
の
種
類
が
あ
り
、
そ
れ
ぞ
れ
に
違
う
こ
と
に
あ
ら
た
め

て
驚
く
は
ず
で
す
。
で
は
風
は
ど
う
で
し
ょ
う
。
自
分
の
頬
を
軽
く
な

で
る
程
度
？
　
そ
れ
と
も
近
く
で
は
感
じ
な
い
の
に
遠
く
で
は
低
い
う

な
り
が
聞
こ
え
る
？
　
も
し
く
は
甘
い
花
の
香
り
が
風
に
運
ば
れ
て
、

匂
い
と
な
っ
て
鼻
に
感
じ
る
？
　

　
人
は
外
に
い
て
も
晴
れ
か
雨
か
、
暖
か
い
か
寒
い
か
程
度
の
大
雑
把

な
判
断
を
す
る
だ
け
で
、
実
際
に
そ
こ
に
あ
る
風
景
や
自
然
を
構
成
し

て
い
る
要
素
の
ひ
と
つ
ひ
と
つ
に
目
を
留
め
た
り
感
じ
た
り
す
る
こ
と

を
し
ま
せ
ん
。
ま
た
、
眺
め
て
い
る
だ
け
で
は
、
頭
が
見
た
い
よ
う
に

解
釈
し
た
い
よ
う
に
見
て
い
る
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
た
と
え
ば
美

し
い
花
に
気
づ
き
、
そ
の
花
の
形
、
匂
い
、
揺
れ
る
葉
な
ど
を
見
る
よ

う
に
す
る
と
、
そ
れ
ま
で
全
く
見
え
て
い
な
か
っ
た
小
さ
な
蜂
が
何
匹
も

飛
び
回
る
姿
と
羽
音
に
気
づ
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ま
で
見
え
て

い
な
か
っ
た
蜂
に
急
に
ピ
ン
ト
が
あ
っ
た
と
き
、
あ
な
た
は
マ
イ
ン
ド
フ

ル
ネ
ス
な
状
態
に
た
ど
り
つ
い
た
と
言
え
る
の
で
す
。

通勤や買い物の途中、散歩、ウォーキング。外を歩いているとき、
光、風、木々、音、匂いなどに注意を向けましょう。景色を漫然と眺
めるのではなく、ひとつひとつを意識します。自分の五感が別々
に響き合い、感覚が研ぎ澄まされていくのがわかるでしょう。


