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【ＮＯ．１０】２０２４．１１．１ 

大麻小学校 

 

 よい姿勢
し せ い

とは、「からだに負担
ふ た ん

のすくない姿勢
し せ い

のことです。」学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

で

も「姿勢
し せ い

を正
た だ

しくしましょう」と言
い

われることがあるとおもいます。 

では、わるい姿勢
し せ い

とはどのようなすがたのことでしょうか？ 

 

【わるい姿勢
し せ い

の例
れ い

】 

① 猫背
ね こ ぜ

（せなかが丸
ま る

まっている姿勢
し せ い

）   ② せもたれにもたれる 

③ 足
あ し

をくむ                  ④ ほおづえをつく 

 

① ② ③ ④ 

このような姿勢
し せ い

でいると・・・ 

＊わるい姿勢
し せ い

のくせがついて、背骨
せ ぼ ね

がゆがんでしまいます。 

＊かたこり、頭痛
ず つ う

、腰痛
よ う つ う

の原因
げ ん い ん

となります。 

＊わるい姿勢
し せ い

はつかれやすいため、学習
がくしゅう

に集中
しゅうちゅう

できません。  

＊あごがゆがんだり、歯
は

ならびをわるくする原因
げ ん い ん

にもなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

よい姿勢
し せ い

でいると、いいこといっぱい♡ ３つのアップ！ 

① 気分アップ・・・からだを起
お

こして背筋
せ す じ

をのばすと、前向
ま え む

きな気持
き も

ちへのス 

イッチがオン。 

② 集中力アップ・・・呼吸
こ き ゅ う

がらくになり、脳
の う

にたくさんの酸素
さ ん そ

がとどきます。 

ふかい呼吸
こ き ゅ う

は学習中
がくしゅうちゅう

の集中力
しゅうちゅうりょく

をたかめます。 

③ 運動能力アップ・・・よい姿勢
し せ い

は元
も と

のからだのいちなので、全身
ぜ ん し ん

が軽
か る

くかん 

じ、うごかしやすくなります。 


