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朝晩の冷え込みが強くなり、冬が近づいていると感じる季節となりました。気温が下がるとどうしても背中を丸め

ながら歩きがちになると思います。寒いときほど姿勢をピンとさせてみると気分が変わり、前向きな気持ちになれる

かもしれません。 

 

  

 

 

 

 

姿勢が悪いと体に様々な悪影響が‥！ 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

このような姿勢で

過ごしていません

か‥？ 

  

肩こりや腰痛 

姿勢が悪いと一部の

筋肉や関節に力が入

り、不調につながりやす

くなります。 

太りやすくなる 

内臓などの位置がずれ

て負担がかかり、消化

吸収がうまくできにくい

体に・‥ 

 

集中力が落ちる 

血流が悪いと脳に酸素

が行き渡らず、脳の活

動が低下します。 

疲れやすくなる 

背中が丸くなると呼吸

が浅くなり、血流が悪く

なり、疲労物質がたまり

やすくなります。 

 

・深く腰かけ、骨盤の上に体

をのせるイメージで背筋を

伸ばします。 

・足の裏を床につけ、足首と

膝を９０度にすると良い姿勢

になります。 

～普段の生活の中で、意識して姿勢を整えることで、体に良いことがたくさんあります。試してみてください～ 

① 両手を広げて、肘から曲げ、手を肩に

置きます。 

② 胸を張り、両肘で大きく円を描くよう

に回します。 

首を大きく回したり、息を吸ったり吐いたりしなが

ら、肩の上げ下げをするのもおすすめです！ 


