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                            平成２３年１１月

  八王子五小 №７

◇
ただ    し せ い み

◇
ただ し せい

人間
にんげん

の背骨
せ ぼね

はS
えす

字
じ

にまがっています。いろ

いろな衝撃
しょうげき

が直接脳
ちょくせつのう

につたわらないように

クッションのやくめをしているのです。この

ように背骨
せ ぼね

が自然
し ぜん

なS
えす

字
じ

になるような姿勢
し せい

が

『正しい
ただ    

姿勢
し せい

』『からだにやさしい姿勢
し せい

』

なのです。

ところが最近
さいきん

、背中
せ なか

が丸
まる

かったり、からだが かたむいていたりと、

正
ただ

しい姿勢
し せい

がとれない子
こ

どもや大人
お とな

がめだつようになってきました。

姿勢
し せい

がわるいとなぜいけないのでしょうか。

正しい
ただ    

姿勢
し せい

がとれていないとからだの一部分
いちぶぶん

だけに負担
ふ たん

がかかり、

からだのバランスがくずれます。からだのバランスがくずれると

腰痛
ようつう

、肩こり
かた    

、便秘
べ んぴ

、冷え性
ひ  しょう

、頭痛
ず つう

といったさまざまな不調
ふちょう

があらわ

れ、からだ全体
ぜんたい

の健康
けんこう

に大きな
おお    

影響
えいきょう

をおよぼします。

背骨
せ ぼ ね

Q．でも、背中
せ なか

を丸
まる

めたり、ひじをついたり、机
つくえ

に

うつぶせになったりすると、らくなんですけど・・・？

ほ け ん だ よ り

正しい姿勢を身につけよう

正しい姿勢とは・・・
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一番
いちばん

つかれにくい姿勢
し せい

といえます。

A. 正しい姿勢
し せい

をつくるには背骨
せ ぼね

をしっかりささえる筋肉
きんにく

が必要
ひつよう

で

す。その背骨
せ ぼね

をささえる筋肉
きんにく

はおなか側
がわ

と背中側
せなかがわ

にあります。いつも

正しい
ただ    

姿勢
し せい

をとっていると、これらの筋肉
きんにく

は正しい
ただ    

姿勢
し せい

を自然
し ぜん

に保
たも

つ

ことができるようにきたえられます。しかし、よくない姿勢
し せい

を続
つづ

けて

いるとこの筋肉
きんにく

が発達
はったつ

しないため、正しい
ただ    

姿勢
し せい

をちょっととっただけ

で、すぐ疲
つか

れてしまうのです。日ごろ
ひ   

から正しい
ただ    

姿勢
し せい

を意識
い しき

して、か

らだにやさしい姿勢
し せい

が自然
し ぜん

にとれるようにしましょう。

いすには深くかけます。
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