
 

 

 

１１月の保健目標:姿勢を正しくしよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①呼吸がしやすくなり全身の血流がよくなる 

体を正しい位置にすると、胸が開き、血液の流れがスムーズになって、呼吸もしやすくなります。脳に

も十分な酸素と栄養が運ばれ、考える力を高めることができます。 

②集中力が続く 

姿勢が整うと、脳への信号伝達がスムーズに行われ、情報を処理する力や記憶力が高まります。深い集

中状態に入りやすくなり、短時間で効果的な学習ができます。 

③眠くなりにくい 

正しい座り方をすると、筋肉の緊張や疲れをほぐすことができ、血液のめぐりが改善されます。体全体

のエネルギーが効率的に使われるようになり、眠くなりにくい状態が維持できるようになります。 

④腰痛や肩こりなどの不調がおこりにくい 

背筋を伸ばし、体のバランスを保つことで余計な力が入りにくくなり、腰や肩への負担が軽くなります。

体の不調を感じなくなると、学習へ取り組む気持ちも前向きになり、学習効率も上がります。 

⑤イライラ・モヤモヤの解消になる 

気持ちが落ち着かない時やストレスを感じている時は、学習へ取り組む気持ちもネガティブになりがち

ですが、正しい姿勢は体内のホルモンバランスを整え、気持ちをスッキリさせてくれる効果があります。 
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