
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ２月
がつ

２１日
にち

（水
すい

）４校
こう

時
じ

に第
だい

２回
かい

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

を行
おこな

いました。今年度
こんねんど

のテーマは「姿勢
し せ い

をシャキッ！で心
こころ

もシャキッ！」です。第
だい

２回
かい

は全校
ぜんこう

児童
じ ど う

が体育館
たいいくかん

に集
あつ

まって行
おこな

いました。

参加
さ ん か

してくださった保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

、ありがとうございました。 

  今回
こんかい

は横浜市
よこはまし

スポーツ協会
きょうかい

の中邨
なかむら

先生
せんせい

をお招
まね

きし、姿勢
し せ い

をテーマとした講話
こ う わ

をいただきま

した。当日
とうじつ

の学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の内容
ないよう

を一部
い ち ぶ

、ご紹介
しょうかい

します。ぜひご家庭
か て い

でもお子
こ

さんと姿勢
し せ い

について話題
わ だ い

にしていただけたらと思
おも

います。 

姿勢
し せ い

アンケートの結果
け っ か

について（児童
じ ど う

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

） 

講話
こ う わ

「正
ただ

しい姿勢
し せ い

でけがをしない強
つよ

い体
からだ

をつくろう」（中邨
なかむら

先生
せんせい

） 

 １月
がつ

に行
おこな

った姿勢
し せ い

についてのアンケート結果
け っ か

を児童
じ ど う

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の５・６年生
ねんせい

が発表
はっぴょう

しました。 

毎日
まいにち

の姿勢
し せ い

への意識
い し き

に関
かん

する質問
しつもん

には、全校
ぜんこう

の半分
はんぶん

以上
いじょう

が気
き

をつけていると答
こた

えました。また、

「実際
じっさい

にどんな時
とき

に姿勢
し せ い

が悪
わる

くなっていますか。」という質問
しつもん

には、全校
ぜんこう

の１/４以上
いじょう

が文字
も じ

を書
か

い

ている時
とき

と回答
かいとう

しました。他
ほか

にも iPad を使
つか

っている時
とき

や食事
しょくじ

をしている時
とき

などに姿勢
し せ い

が悪
わる

くなる

人
ひと

が多
おお

く、姿勢
し せ い

が悪
わる

くなる場面
ば め ん

は学校
がっこう

生活中
せいかつちゅう

にも多
おお

いといえます。 

①毎日
まいにち

、どれだけ姿勢
し せ い

に気
き

をつけていますか。 ②実際
じっさい

にどんな時
とき

に姿勢
し せ い

が悪
わる

くなっていますか。 

姿勢
し せ い

が悪
わる

くなると、十分
じゅうぶん

な呼吸
こきゅう

ができなくなり、集 中
しゅうちゅう

することが苦手
に が て

になってしまうよ。勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できな

くなったり、身体
か ら だ

を動
うご

かすことが苦手
に が て

になったりして

小学生
しょうがくせい

に必要
ひつよう

な体力
たいりょく

が身
み

に付
つ

かなくなってしまうん

だ。そうすると身長
しんちょう

が伸
の

びにくい・肥満
ひ ま ん

になりやすい

などの原因
げんいん

になることもあるよ。 

小学生
しょうがくせい

のうちにたくさん身体
か ら だ

を動
うご

かすと姿勢
し せ い

もよくなり、けがをし

にくい強
つよ

い身体
か ら だ

をつくれるよ。 

けがを減
へ

らすためにできることの１つ目
め

は「骨
ほね

を強
つよ

くするこ

と。」骨
ほね

を強
つよ

くするためには走
はし

ったり、跳
と

んだり、骨
ほね

に刺激
し げ き

を与
あた

える運動
うんどう

が必要
ひつよう

だよ。２つ目
め

は「身体
か ら だ

を支
ささ

える力
ちから

をつけるこ

と。」今日
き ょ う

紹介
しょうかい

したストレッチやトレーニングをやってみよう。 
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～参加
さ ん か

してくださった保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

の感想
かんそう

（一部
い ち ぶ

抜粋
ばっすい

）～ 

・姿勢
し せ い

が悪
わる

いとよくないことは知
し

っていましたが、具体的
ぐたいてき

にどのような影響
えいきょう

があるかを教
おし

え

ていただき、改
あらた

めて姿勢
し せ い

の大切
たいせつ

さを知
し

りました。 

・今日
き ょ う

教
おし

えていただいたストレッチは家族
か ぞ く

でもできそうなのでやってみます。 

・いつも姿勢
し せ い

について意識
い し き

したり、体
からだ

を動
うご

かしたりすることは子
こ

どもだけでなく大人
お と な

にも

大切
たいせつ

なことだと思
おも

います。今回
こんかい

教
おし

えていただいたことを家族
か ぞ く

でこれからも実践
じっせん

していこう

と思
おも

います。子
こ

どもたちも楽
たの

しそうにストレッチを取
と

り組
く

んでいました。 

・姿勢
し せ い

が悪
わる

いと脳
のう

に血流
けつりゅう

が回
まわ

らなくなるなど大人
お と な

にも子
こ

どもにも分
わ

かりやすい内容
ないよう

でした。 

中邨
なかむら

先生
せんせい

に教
おし

えていただいたトレーニング 

 当日
とうじつ

実践
じっせん

したトレーニングを一部
い ち ぶ

ご紹介
しょうかい

し

ます。このトレーニングは継続
けいぞく

して行
おこな

うことで

力
ちから

になります。すき間
ま

時間
じ か ん

でもできるので、休
やす

み時間
じ か ん

や家
いえ

でぜひ取
と

り組
く

んでみましょう。 

 ２や３の倍数
ばいすう

で肩
かた

を上
あ

げるストレッチも盛
も

り

上
あ

がりましたね。家族
か ぞ く

や友
とも

だちにも伝
つた

えて一緒
いっしょ

にやってみてください。 


