
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No.2 

令和 6年 11月 22日 

四万十町立七里小学校 

姿勢
し せ い

と深
ふか

～い関係
かんけい

が！？ 
～姿勢

し せ い

と呼吸
こきゅう

と心
こころ

の関係
かんけい

を知ろう
し

！～ 
みなさん、姿勢

しせい

に気
き

をつけていますか？姿勢
しせい

がくずれると骨
ほね

の形
かたち

に影響
えいきょう

が出る
で

だけではありません。実は
じつ

姿勢
しせい

と呼吸
こきゅう

、そして、心
こころ

は深い
ふか

関係
かんけい

があると言われ
い

ています。  
◎姿勢
しせい

が悪く
わる

（猫背
ねこぜ

に）なると…                  
・胸
むね

（胸郭
きょうかく

）が広がりにくく
ひろ

肺
はい

を圧迫
あっぱく

してしまう           ↓ 
・胸
むね

の動き
うご

が悪く
わる

なると 
呼吸
こきゅう

が浅く
あさ

なる（しっかり空気
くうき

を吸えない
す

！）→呼吸
こきゅう

が浅い
あさ

と脳
のう

や体
からだ

全体
ぜんたい

に酸素
さんそ

が足らなく
た

なる 
体
からだ

の中
なか

を流れる
なが

血液
けつえき

の巡り
めぐ

が悪く
わる

なる              ↓ 
↓            リラックスできず、不安ふあん

や緊張
きんちょう

を感じやす
かん

い 
・体
からだ

が疲れやすく
つか

なる 
・活発
かっぱつ

に動きにくく
うご

なってしまう 
体
からだ

にも心
こころ

にも影響
えいきょう

が… 
いい姿勢

しせい

を心がけながら
こころ

…深い
ふか

呼吸
こきゅう

を意識
いしき

してみよう！ 

① リラックスして背筋せすじ

をのばして軽く
かる

目
め

を閉じ
と

、おなかに手
て

をあてよう 

（座って
すわ

いるときも立って
た

いるときも同じ
おな

です） 

② 「いーち、にー、さーん」と頭あたまの中なかで数えながらかぞ

ゆっくり口
くち

から息
いき

をはこう 

③ 同じおな

ように 3秒
びょう

数えながら
かぞ

鼻
はな

から息
いき

を吸
す

おう 

④ これを繰り返そう
く     かえ

 

＊息
いき

をはくときにおなかがぺったんこになる→息
いき

を吸う
す

ときにおなかがふくらむ 

これが腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

です。 

朝晩
あさばん

ぐっと寒く
さむ

なってきましたね。そんな中
なか

でも休み
やす

時間
じかん

に元気
げんき

に運動場
うんどうじょう

で体
からだ

を

動かして
うご

いる人
ひと

がたくさんいますね。毎日
まいにち

の運動
うんどう

の積み重ね
  かさ

がみんなの体力
たいりょく

の土台
どだい

になります。寒く
さむ

なると外
そと

に出づらく
で

なってしまいますが、これからマラソンの練習
れんしゅう

なども始まる
はじ

ので、少し
すこ

ずつ体力
たいりょく

をつけていきましょうね。 


