
２０２０年も残すところ１０日ほどとなりました。月日がたつのは本当に早いものです。今年は新型コロナウ

イルスの影響で我慢しなければならないこともたくさんありましたね。みんな本当によく頑張ってくれました。

もうすぐ冬休み、１年の疲れが出て体調を崩してしまわないように、生活リズムを整えて過ごしてくださいね。

２０２１年は、皆さんのさらなる飛躍を願っています。
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気温が低くなると、寒さから

身を守るために背中を丸めやす

くなります。荷物を持ったり、

スマホやパソコンを見たりと、

日常生活で前かがみになること

が多いですね。姿勢が悪くなる

と、肩こりや慢性疲労など、

全身の不調につながることも

あります。

猫背は、体を支えている

腹筋と背筋のバランスを

よくすることで、

正しい姿勢に

なります。

基本姿勢を確認しよう！

これが正しい姿勢！

壁に頭、背中、
お尻をつけて
立てますか？

①両手を伸ばして
大きく頭の上に
あげる。

②すとんとおろして
まっすぐ立つ。

デスクワーク時 腰ひねり

バンザイ

①すわった状態で背筋
を伸ばし、両手を
まっすぐあげる。

②いすの背もたれを
持ち、腰をひねる。
左右に５～１０回
ずつ行う。

スマホ使用後

①頭の後ろで両手を

組む。

②手の位置はそのま

ま、頭を後ろに押

して５秒数える。

③何度か繰り返す。

子犬のポーズ

ブリッジ運動

朝晩の布団で

①うつぶせになり、肘を
ついて上半身を起こす。
②１分キープし、また
うつぶせになる。

③これを１０回繰り返
す。

①あおむけになり、膝を

まげてお尻をあげる。

②３秒キープを１０回繰

り返す。
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