
毎
ま い

週
しゅう

月
げつ

曜
よ う

日
び

の朝
あ さ

にしているストリーム

ラインで背
せ

筋
す じ

を伸
の

ばしましょう！ 

 ① 椅
い

子
す

には深
ふか

く腰
こ し

掛
か

けて 

 ② 足
あ し

のうらは床
ゆか

にピタ 

今
こ

年
と し

の保
ほ

健
けん

の目
も く

標
ひょう

は 

「体
たい

幹
かん

きたえて 体
たい

力
りょく

向
こ う

上
じょう

 がんばる賀
か

茂
も

っ子
こ

」

でしたね。 
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＜「よい姿
し

勢
せい

」とは何
なん

でしょう＞ 

 「よい姿
し

勢
せい

」とは，「体
からだ

に負
ふ

担
たん

がかかりづらい姿
し

勢
せい

」であると言
い

われています。たとえば，だらしな

く猫
ねこ

背
ぜ

で座
すわ

っている人
ひと

を見
み

ると「体
からだ

に悪
わる

そうだな」と感
かん

じるのではないでしょうか。「勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

で

きているのかなあ」と心
しん

配
ぱい

になるかもしれません。その直
ちょっ

感
かん

は正
ただ

しい！と思
おも

います。悪
わる

い姿
し

勢
せい

は，体
からだ

や

心
こころ

へさまざまな悪
あく

影
えい

響
きょう

を与
あた

えます。よい姿
し

勢
せい

を保
たも

つことで，体
からだ

への負
ふ

担
たん

を減
へ

らすことができます。 

 

＜悪
わる

い姿
し

勢
せい

による体
からだ

への影
えい

響
きょう

＞ 

 腰
よう

痛
つう

や頭
ず

痛
つう

，肩
かた

こりなど慢
まん

性
せい

的
てき

な痛
いた

みや，体
たい

幹
かん

など

の「姿
し

勢
せい

筋
きん

」の筋
きん

力
りょく

の低
てい

下
か

がみられるようになりま

す。よい姿
し

勢
せい

というのは，自
じ

分
ぶん

の筋
きん

肉
にく

（特
とく

にインナーマッスルと呼
よ

ばれる体
からだ

を安
あん

定
てい

させるためにある筋
きん

肉
にく

）を使
つか

っている状
じょう

態
たい

で，よい姿
し

勢
せい

を保
たも

つことができている状
じょう

態
たい

であれば，自
し

然
ぜん

にそれらの筋
きん

肉
にく

を鍛
きた

え

ていることになります。 

 逆
ぎゃく

に椅
い

子
す

に寄
よ

りかかったり，猫
ねこ

背
ぜ

などいわゆる悪
わる

い姿
し

勢
せい

をし

ていたりする場
ば

合
あい

は，筋
きん

肉
にく

を使
つか

わない楽
らく

な姿
し

勢
せい

ですので，どん

どん筋
きん

肉
にく

が落
お

ちて，より一
いっ

層
そう

よい姿
し

勢
せい

をとりづらくなる，とい

う悪
あく

循
じゅん

環
かん

が生
しょう

じます。 

 また，最
さい

近
きん

では，悪
わる

い姿
し

勢
せい

では集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

の低
てい

下
か

が生
しょう

じると考
かんが

えられていることも報
ほう

告
こく

されています。 

 

＜よい姿
し

勢
せい

を保
たも

つには＞ 

 骨
こつ

盤
ばん

を立
た

たせること，これが一
いち

番
ばん

重
じゅう

要
よう

です。骨
こつ

盤
ばん

が立
た

てば自
し

然
ぜん

に背
せ

中
なか

は伸
の

び，背
せ

骨
ぼね

は自
し

然
ぜん

なS
えす

字
じ

のカ

ーブになります。さらに，真
ま

上
うえ

から髪
かみ

を引
ひ

っ張
ぱ

られているイメージをもつことで上
じょう

半
はん

身
しん

も起
お

き，よい姿
し

勢
せい

に近
ちか

づきます。 

 骨
こつ

盤
ばん

を立
た

たせるためにバスタオルを丸
まる

めたものを椅
い

子
す

の背
せ

もたれと腰
こし

の間
あいだ

に入
い

れて，S
えす

字
じ

のカーブが

保
たも

たれているかを確
かく

認
にん

するのもよいでしょう。骨
こつ

盤
ばん

を触
さわ

り，骨
こつ

盤
ばん

が立
た

っているかを確
かく

認
にん

してみましょう。 

 

 

「なぜよい姿
し

勢
せい

を保
たも

つ必
ひつ

要
よう

があるのか」について理
り

解
かい

し，その上
うえ

でよい姿
し

勢
せい

をとることを意
い

識
しき

し，実
じっ

践
せん

していきましょう。矛
む

盾
じゅん

しているようですが，よい姿
し

勢
せい

を保
たも

つには「いつでもずっとよい姿
し

勢
せい

を保
たも

とう」

と思
おも

わないことも重
じゅう

要
よう

です。よい姿
し

勢
せい

を自
し

然
ぜん

に行
おこな

えることが理
り

想
そう

ですが，姿
し

勢
せい

が崩
くず

れてきたら，また

よい姿
し

勢
せい

にもどせばよいのです。その繰
く

り返
かえ

しを行
おこな

っていくことで，よい姿
し

勢
せい

が自
し

然
ぜん

にとれるようにな

ります。この「姿
し

勢
せい

の崩
くず

れ」を自
じ

分
ぶん

でわかるようになることも大
たい

切
せつ

です。 

１１月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

  姿
し

勢
せい

を正
ただ

しくしよう 



 

 

 

 

 

１年
ねん

生
せい

と保
ほ

健
けん

委
い

員
いん

の取
と

り組
く

み 

「体
たい

幹
かん

」をきたえる遊
ゆう

具
ぐ

の使
つか

い方
かた

！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

両
りょう

手
て

で 

しっかりにぎる 

両
りょう

足
あ し

をそろえ

てジャンプ！ 
できるようになったら 

①高
たか

く跳
と

ぶ 

できるようになったら・・・ 

②つり橋
ば し

を一
ひ と

つとばしでとぶ 

「つり橋
ば し

・鉄
て つ

棒
ぼ う

・ジャンボエ

レファント」で「走
は し

る・跳
と

ぶ」

の基
き

本
ほん

を身
み

につけよう！ 

鉄
て つ

棒
ぼ う

のにぎり方
かた

， 

親
おや

指
ゆび

に気
き

をつけて！ 

ひざを伸
の

ばす 

ひじを伸
の

ばす 

背
せ

中
なか

を伸
の

ばす 

「 つ り 橋
はし

 」 

「 鉄
てつ

 棒
ぼう

 」 

「 ジャンボ エレファント 」 

背
せ

中
なか

がよくなったよ 

（まなはさん）。 

いろいろな遊
ゆう

具
ぐ

が 

使
つか

えて楽
たの

しかったよ 

（まなさん）。 

ジャンプが楽
たの

しかったよ

（あかねさん）。 

私
わたし

は，一
ひと

つとばしやっ

てみたよ(りこさん)。 

腰
こ し

を落
お

とす 

おへそは 

まっすぐ前
ま え

 
１年

ねん

生
せい

だけでやっているけ

ど，ほかの学
がく

年
ねん

の人
ひと

ともやっ

てみたいな（１年
ねん

生
せい

より）。 

サイドステップ 

続
つづ

けると持
じ

久
きゅう

力
りょく

も向
こ う

上
じょう

する 


