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【少しだけ自己紹介】

なまえ ：なかの たかひろ

ねんれい ：50さい

好きな勉強：たいいく，さんすう

かぞく ：こども3人

好きなたべもの：担々麺，おさしみ



今日の話題は？

姿 勢

運 動

しせい



姿 勢
し せ い

よい姿勢とは？
「よい姿勢」とは、「みみ・かた・こし・ひざ・くるぶし」が，まっすぐになる。

・からだが丸まったり．
・からだがうしろにそってたり．
・あたまがまえにでていたり．

ぜんぶ，わるい姿勢



姿 勢
し せ い

こんな人はいませんか？



姿 勢
し せ い

こんな人はいませんか？



姿 勢
し せ い

わるい姿勢は何がよくない？？

• 背も小さく見える？？
• おばあちゃんみたいに見えちゃう？？



姿 勢
し せ い

よい姿勢だといいことある？？



姿 勢
し せ い

どうして姿勢がわるくなるの？？

・体のおなじ方ばかりつかっている．
・つくえといすの高さがあっていない．
・からだをささえる筋肉がたりない．
・左右の筋肉のバランスがわるい．
・運動ぶそく．
・ゲームやスマホのやりすぎ．

・暗いところで作業をしている．
・きゅうけいをとっていない．



日本人は世界一すわっている



し せ い

よい姿勢のために
必要なことは？？

運 動

生活習慣



生活習慣

・テレビ，ゲーム，スマホ

・勉強や本をよんだりするときの姿勢
べんきょう

・きゅうけい，ストレッチも大切
















