
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

正
た だ

しい姿勢
し せ い

 知
し

っていますか？ 

皆
みな

さんはどんな立
た

ち方
かた

、座
すわ

り方をしているでしょうか。 

下
した

の２つの正
ただ

しい姿勢
し せ い

と自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

を比
くら

べてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

背中
せ な か

を 

 伸
の

ばす 

頭
あたま

を上
あ

げる 

（上
うえ

に引
ひ

っ張
ぱ

ら

れる感
かん

じ） 

腕
うで

は自然
し ぜ ん

にたらす 

背中
せ な か

を 

 伸
の

ばす 

  平成 28年１１月４日 

“からだ元気！心すこやか！新郷っ子”         新郷地区地域学校保健委員会 

平成２ ８ 年度 

新郷地区地域学校保健委員会開催案内 

日時：平成２ ８ 年１ ２ 月１ ３ 日（火） 

１ ４ ：３ ０ ～１ ６ ：３ ０  

場所：川口市立東本郷小学校 

※詳細のお便りを 11 月 2日に配布いた

しました。ご参照ください。 

読書
どくしょ

の秋
あき

、食欲
しょくよく

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

、皆
みな

さんはどんな秋
あき

を過ごしていますか？ 

 新郷
しんごう

地区
ち く

地域
ち い き

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

では、昨年度
さくねんど

から３カ年

計画
けいかく

で「メディア機器
き き

、情報
じょうほう

機器
き き

による心身
しんしん

の健康
けんこう

への

影響
えいきょう

」をテーマにした研究
けんきゅう

や調査
ちょうさ

に取
と

り組
く

んでいます。 

今月
こんげつ

はテレビやゲームで特
とく

に乱
みだ

れがちな姿勢
し せ い

について

考
かんが

えてみたいと思
おも

います。 

 

 

 

 

頭
あたま

を上
あ

げる 

（上
うえ

に引
ひ

っ張
ぱ

ら

れる感
かん

じ） 

あごを引
ひ

く 

腹筋
ふっきん

に力
ちから

を

入
い

れる 

肩
かた

の力
ちから

を 

抜
ぬ

く 

まっすぐ

前
まえ

を見
み

る 

足
あし

の裏
うら

全体
ぜんたい

に 

体重
たいじゅう

をかける 

椅
子

い

す

に
深
く
腰こ

し

か
け
て
、 

直
角

ち
ょ
っ
か
く

に
な
る
よ
う
に
座す

わ

る 

机
つくえ

とからだの間
あいだ

に 

にぎりこぶしが入
はい

る 

まっすぐ

前
まえ

を見
み

る 

膝ひ
ざ

の
角
度

か

く

ど

は
直
角

ち
ょ
っ
か
く

に
す
る 

足
あし

の裏
うら

全体
ぜんたい

が床
ゆか

についている 



 

 

 

 

 骨盤
こつばん

周辺
しゅうへん

の筋肉
きんにく

を鍛
きた

えることで、その上
うえ

に乗
の

る背骨
せ ぼ ね

をしっかりと立
た

てることができます。また、座
すわ

っ

た姿勢
し せ い

が悪
わる

いというのは、背中
せ な か

が丸
まる

くなる前
まえ

に骨盤
こつばん

が後傾
こうけい

してしまうことが原因
げんいん

です。骨盤
こつばん

が後傾
こうけい

する

ことを防
ふせ

ぐためには、腿
もも

の裏側
うらがわ

などの柔軟性
じゅうなんせい

が必要
ひつよう

なのです。これらを鍛
きた

えるトレーニングとして、「ダ

チョウ歩
ある

き」があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①しゃがんだ状態
じょうたい

で両足首
りょうあしくび

を掴
つか

みま

す。そのまま足首
あしくび

を離
はな

さず、ゆっくり膝
ひざ

を伸
の

ばすようにして、お尻
しり

を高
たか

く持
も

ち上
あ

げます。 

②はじめに掴
つか

んだ足首
あしくび

を離
はな

さないよう

にして歩
ある

いてみましょう。足
あし

を動
うご

かそう

とするとお尻
しり

が下
さ

がりやすいので、気
き

を

つけます。 

③歩
ある

くことに慣
な

れてきたら、少
すこ

しずつ

歩幅
ほ は ば

を広
ひろ

げてみましょう。頭
あたま

は意外
い が い

と重
おも

いので、大
おお

きく歩幅
ほ は ば

をとるとバランスを

崩
くず

しやすくなります。転
ころ

ばないように気
き

をつけながら広
ひろ

げましょう。 

歩幅
ほ は ば

を広げても、バランスを保
たも

ちながら歩
ある

けましたか？ 

もっと慣
な

れてきたら早
はや

く歩
ある

いたり、後
うし

ろに歩いたり、横
よこ

に歩
ある

いたりしてみましょう！ 


