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よい姿勢をしよう
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　授業中や本を読んでいるとき、ゲームをしているときに背中が丸まって「猫背」になっていませんか？実

は、姿勢と呼吸、そして脳のはたらきには、深〜い関係があります。
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　背中が丸まると、胸が閉じて、肺が動けるスペースが

狭くなります。すると、呼吸が浅くなってしまいます。

背筋をピーンと伸ばすと、肺が大きく広がり、たくさん

の空気を胸いっぱいに取り込めるようになります。

令和８年11月2日

城東小学校　保健室

　長袖の服を着たり、上着を羽織ったりする人が増えてきました。11月7日

は「立冬」と呼ばれ、暦の上では冬の始まりとされています。体も季節の変

化についていこうとがんばって疲れやすくなっています。手洗い・うがい

と、正しい生活リズムを心がけ、冬に負けない体をつくっていきましょう。

　浅い呼吸が続くと、体に届く酸素の量が減ってしまいま

す。特に脳は、酸素をたくさん使います。脳の酸素が足りな

くなると、眠くなったり、集中力が切れたりしやすくなりま

す。深い呼吸で脳にたっぷり酸素が届くと、脳がすっきりし

て、集中力がアップします。

※肺は呼吸をするための体の一部（臓器）です。

よい姿勢を心がければ、勉強やスポーツで もっとよい結果が出せるかも...？
し せ い こころ べんきょう け っ か だ

引き続き感染症に注意しよう !！
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