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姿勢と柔軟性について学習をしました 
６月１３日(土)学校保健安全委員会の第Ⅰ部として、 

さいとう整形外科よりスポーツトレーナーの嶋元仁美さま

を講師をお招きして、４、５･６年生が“姿勢”と“柔軟性”

の重要性について学習しました。 

お子様の姿勢はいかがでしょうか。日本代表で活躍する一流選

手の姿勢は、すっと真っ直ぐ上に伸び、左右の足にバランス良く体重

がのっています。姿勢は、体の健やかな成長だけでなく、“こころ”に

も影響を与えるそうです。食事の時、学習の時、メディア視聴時な

ど、ご家族で少しだけ意識してみませんか。 

また、柔軟性が低下すると、スポーツ時の 

ケガに繋がるだけでなく、運動能力の向上 

にも影響を与えるそうです。 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

より たくましく！  

より たのしく！ 

子どもたちの感想を紹介します いつもはしせいがちゃんとできていなかっ

たけど、しせいの勉強をして、良いしせいは

良いことなんだと思ったので、がんばりたい

と思いました。 

いろいろなことを知り、クイズや 

運動もあって楽しかったです。 

しせいで集中力が上がるということを初めて知りました。

じゅうなんせいは、体がかたいのでにがてだったけど、体を

やわらかくしたいと思ってしんけんに取り組んだら、体がち

ょっとだけやわらかくなりました。クイズで良いしせいはど

れかを当てるのがむずかしかったです。しせいもじゅうなん

も大事だということがわかりました。  ストレッチの方法を知ることができ

ました。そのストレッチで体をやわらか

くしてサッカーでかつやくしたいです。 

良いしせいについて知ることができました。運動前と

運動後にストレッチがかかせないことを知りました。 

体についてもっともっと知りたいです。これでケガを

ふせげることができるのかなと思います。クイズもあ

り、体や心についてもよくわかりました。 

 かかとがついてしまってできないも

のがあったけど、ロケットのストレッ

チはできました。家族のみんなに教え

てみんなでストレッチをしたいです。 

 アクティブストレッチとスタティックストレッチを教えても

らいました。少し痛くてきもちよくて、よい運動になった気がし

ました。これをスポーツの前や後にやっていきたいと思います。 

 よくない姿勢も知ることができました。 

スポーツの時にけがをしないように気をつけたいです。 

 姿勢が正しくないと、「元気が

ない」「暗い」と思われるので姿

勢には気をつけたい。 

 姿勢でこころがげんきになる

と知りました。 

 ねこぜなので、今日やった

ことを意しきして習慣にし

たいです。 

 柔軟をやってケガを少な

くしたい。 

 ストレッチを家でもやってみたい。 

家族で一緒にやりたいです。 

うんどう後 

ケアをしないと 

かたくなる 


