
 

風が冷たく、朝夕の冷え込みが厳しくなり、冬の気配

を感じますね。そのためか、熱はなくても頭痛やだるさ

で来室する人が多くいます。食事・睡眠・運動の生活リ

ズムを整え、本格的な冬に備えましょう✨ 
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★いい姿勢の今南生に★ 

✨良い姿勢 

・「良い姿勢」とは、

「耳・肩・腰・膝・くる

ぶし」が一直線にな

る状態のことを言い

ます。 

★いい姿勢をしてい

ると、代謝が上がり、

集中力もアップしま

す。 

耳 

くるぶし 

膝 

腰 

肩 

☑姿勢のセルフチェック 

１ 壁に背にして立ち、かかとをつけて立つ 

２ 頭・背中・お尻を壁につける 

３ 壁と腰の間にどのくらい隙間が空いているかを確認する 

 

★腰と壁の間に、手のひらがギリギ

リ入るくらいがよい姿勢◎ 

★隙間にすっぽり手が入ったり、頑

張らないと頭からお尻を壁につけ

られなかった場合は、姿勢が悪くな

っているサイン⚠ 

👿悪い姿勢 

猫背 
頭が前に出て、背中が

丸くなっている状態。 

ストレートネック 

首のカーブがなくなり、

首の骨がまっすぐな状

態で固定化すること。 

スマホを見続ける

姿勢が続くことが

原因に 

     いい姿勢になろう！ 

立っている時 

座っている時

時 

     Point 
□ あごを引く 

□ 肩の高さをそろえる 

□ おへその下に力を入

れる 

□ 背筋を伸ばす 

□ お尻の穴を締める 

     Point 
□ あごを引く 

□ 背筋を伸ばす 

□ いすに深く腰かける 

□ おへその下に力をい

れる 

□ 足裏を床につける 
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