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姿勢と生活習慣

鷹丘小学校ver.

しせい せいかつしゅうかん

～メディアとのつき合い方～

背
す
じ
ピ
|
ン
‼️

❌

鷹丘小学校の姿勢の

合言葉

をかんがえよう

しせい

あいことば

よい姿勢

足のゆびすわり方

しせい
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足のゆび

浮指

うきゆび

浮指とはなにか？

■ 足のゆびが地面についていない状態

■ うしろ外重心

うき ゆび

じめん じょうたい

そとじゅうしん

ではなぜ、浮指になるのか？

ユルいはき物の
代表例

ユルいはき物とわるい姿勢

うきゆび

しせいもの
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6月 7月

小学生走り幅跳び日本一
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正しいすわり方

インナーマッスル

背
す
じ
ピ
|
ン
‼️

❌

よい姿勢を保つのに大事な筋肉

インナーマッスル

しせい たも だいじ きんにく 姿
勢
保
持
筋

し
せ
い

ほ
じ
き
ん

イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
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よ
わ
く
な
る
す
わ
り
方

イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
が

ポ
イ
ン
ト
は

坐
骨
（
ざ
こ
つ
）

←リラックス

↑

坐骨の前

↑

ゆびをつける

⭕️

❌

ON OFF

ざこつ まえ
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鷹丘小学校の姿勢の

合言葉

をかんがえよう

しせい

あいことば

たとえば

フー トン ON！

す- とん ぴた

OFF  ON  ぴた

３つの言葉

ぴん

背がのびる食事🍚

よい姿勢のメリット
せ

背がのびる

勉強📖

食事🍚

成績がよくなる

よい姿勢のメリット

せいせき

せ
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背がのびる

勉強📖

食事🍚

ゲーム🎮

成績がよくなる

よい姿勢のメリット

せいせき

ゲームが
うまくなる

せ

２日後 ２日後
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姿勢をよくするには？

・ヒモやマジックテープを

・ゆるいクツは

・姿勢の合言葉を

はかない

しめ直す

意識する

な

いしき

しせい

しせい あいことば

■どんな人が変わるのか
か

すぐ

行動

する人

こう どう じかんしせい

姿勢＝時間10 10 5

15
A B
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ここからは予備スライド
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市川彩画伯作


