
2024.2 高岡龍谷高等学校保健室 

2月4日は立春と言われ、暦の上では春の始まりです。しかし、まだまだ寒い日が続いています。感染症対策や

防寒対策をしっかりと行い、自分の体をいたわりながら過ごしましょう。 

  



〇あごを引き、頭のてっぺんから足の裏まで、まっすぐな「芯」が入っているような気持ちで立ちます。 

〇歩く時は足をしっかりと上げ、引きずらないように。サイズの合った靴をきちんと履くことも大切です。 

〇ポケットに手を入れていると背筋が丸くなりやすいだけでなく、転びそうになった時に手をつきにくく

なります。 

《姿勢のチェックポイント》 

顔がうつむきがちになっていないか 

肩と背中が丸まっていないか 

胸がくぼんでいないか 

 

 

 

寒いからといって、背中を丸めたりポケットに手を入れたりして歩いていませんか？ 

姿勢が悪いと身体の不調にもつながります。正しい姿勢とは何か、今一度確認してみましょう。 

 

 

 

 

 

首や肩・腰などに負担がかかり、肩こりや腰痛の原因になります。 

内臓が圧迫され、胃や腸への負担から、便秘の原因になります。 

肺が圧迫され、酸素を吸い込む量が不足することから、全身の血流が悪化し、疲れやすくなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正しい姿勢で歩けていますか？ 

姿勢が悪いと… 

 


