
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 平均寿命と健康寿命との間にある数年間の日常生活が困難な期間をできるだけ少なくするた
めに、今日から始める良い姿勢について学びました。 
日々の生活の中で、姿勢が悪くなる原因は様々あり、①座っている時間が長い、②スマホをよ

く使う生活習慣、③ストレス、④運動不足、⑤筋力の低下や関節の硬さなどがあります。それに
よって、骨折のリスクが上がったり、呼吸がしづらくなったり、栄養不良になりやすくなるた
め、少し意識して良い姿勢を保つ方法としてお家でできる準備運動から筋力トレーニング、ス
トレッチを体験しました。 

良い姿勢になると、全身の血流が良くなり、体の
バランスも整い、疲れにくく呼吸が楽になるとい
うお話でした。 
セルフチェック表を見て、隣同士で姿勢のチェッ
クをし合いっこしました。 
「良い姿勢は一日にしてならず」 
明日以降の自分のため、大切な家族や友人のため
に、今日から始めようと受講生全員、熱心に学習
しました。 
  


