
 

 

 令和
れいわ

６年
ねん

1１月
がつ

１ 日
ついたち

  

水 海 道
みつかいどう

中 学 校
ちゅうがっこう

夜間
やかん

学 級
がっきゅう
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姿勢
し せ い

が悪
わ る

いとどうなる？ 

 

 

 

 

 

 

 

 勉 強
べんきょう

をするときや、本
ほん
を読
よ
むとき、スマホ

す ま ほ
を見
み
ているときに、姿勢

しせい
が悪
わる
くなっていま

せんか？ 姿勢
しせい

が悪
わる
いと、様 々

さまざま
な 体
からだ

の不調
ふちょう

を引
ひ
き起
お
こします。 

 頭
あたま

は 体 重
たいじゅう

の約
やく
１０％の重

おも
さ（ 体 重

たいじゅう
が５０ｋｇの人

ひと
は、 頭

あたま
は約
やく
５kg）があり、

正
ただ
しい姿勢

しせい
をとるよう意識

いしき
しないと、 頭

あたま
が前
まえ
に出
で
やすく、首

くび
や肩
かた
に大
おお
きな負担

ふたん
がか

かります。正
ただ
しい姿勢

しせい
について知

し
り、よい姿勢

しせい
を 心
こころ
がけるようにしましょう。 

よ
い
姿
勢

し
せ
い 

・足
あし
の裏
うら
を床
ゆか
につけ、膝

ひざ
と足首
あしくび

を９０°にする 

・背筋
せすじ
を伸
の
ばす 

・骨 盤
こつばん

を立
た
てる 

悪わ
る

い
姿
勢

し
せ
い 

背
せ
もたれに よりかかる 背中

せなか
が丸
まる
まっている 腰

こし
が反
そ
っている 脚

あし
を組
く
む 

肩
かた

こりや腰 痛
ようつう

の原 因
げんいん

に 太
ふと

りやすくなる 疲
つか

れやすくなる 集 中 力
しゅうちゅうりょく

が低下
て い か

する 


