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正しい姿勢できていますか？ 
 
 

 

 

 

 

 

こんな座り方をしていませんか？  こうした姿勢をずーっと続けていると、

将来、体のどこかが痛くなるかも… 

背中が丸い 
重い頭が前に出てし 

まいます。肩こりや 

腰痛を引き起こします 

 

足を組む 
股関節や骨盤が 

傾きます 

 

そっくり返る 
腰に大きな負担が 

かかります。頭の重さ 

が首から背中の筋肉 

にのしかかり、首や肩 

への負担も大きいです 

肘をつく 
上半身を肘で支えるの 

で、肩の負担になります。背 

中はまっすぐですが、 

重心は前に移動します 

ほおづえをつく 
頭の重さを腕で支え 

るので、肘をつくより、 

背中が丸まってしま 

います 

足がブラブラ 
足が床につかないと、 

踏ん張ることができず 

骨盤が不安定なまま 

になります 

 

 保健室から 
１１月のほけんだよりに、ストレスホルモンにつ

いて掲載しました。今、皆さんは、ストレスがか

かっていると感じますか？ストレスがかかり続

けると、体が臨戦態勢状態になって、心身ともに

疲れてしまうとあります。自分はリラックスして

いると思っていても、肩に力が入っていたり、歯

をくいしばっていたりと、気づかないうちに体の

どこかに力が入っていたりします。しんどいな…

と感じるとき、体に意識を向けてみてください。

そして、一度大きく深呼吸してみましょう。 

インフルエンザの流行が始まりました。 

インフルエンザの出席停止期間 

発症した後５日を経過し、かつ解熱した後２日を経過するまで 
（発熱の翌日を１日目とする） 

※急な発熱や筋肉痛、体のだるさがある場合は、インフルエンザを疑って早めに病院受診をしよう 

＜骨盤を立てるには＞ 

①前かがみのままおしりを椅子の背もたれに当てる 

②そのまま体を起こす 

 

 

これだけで完璧です！ 

理想的な座り方の基本は、骨盤が

ピンと立っていること。 

背骨が自然と S 字カーブを描くの

で、クッションの働きで、重い頭が

乗っても、負担が軽くなります。 
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② 


