
 

 

 

 

 

 

 

毎
ま い

日
に ち

寒
さ む

い日
ひ

が続
つ づ

きますね。みなさんは「寒
さ む

いなぁ～」と感
か ん

じた時
と き

、なるべく寒
さ む

さに触
ふ

れないように下
し た

を向
む

いて背
せ

中
な か

を丸
ま る

め

“体
からだ

がまる～く”なっていませんか。姿勢
し せ い

は、成
せ い

長
ちょう

期
き

の長
な が

い時
じ

間
か ん

をかけて作
つ く

られていきます。一度
い ち ど

、悪
わ る

い姿
し

勢
せ い

が身
み

についてし

まうと、大人
お と な

になってから直
な お

すのは難
む ず

しいものです。ですから、骨
ほ ね

や筋肉
き ん に く

の成長
せいちょう

途中
と ち ゅ う

にある今
い ま

だからこそ、気
き

をつけて“正
た だ

しい姿
し

勢
せ い

”を習慣
しゅうかん

づけ

るようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こ ん げ つ

の 

ほけん目標
もくひょう

 

令和５年 ２月６日 

京都市立嵯峨野小学校 

 

 

ゲーム姿勢
し せ い

とは、図
ず

のように目
め

を画面
が め ん

に近
ち か

づけようと体
からだ

が前
ま え

かがみになる姿勢
し せ い

の

ことです。 

人
に ん

間
げ ん

は、同
お な

じ姿
し

勢
せ い

を維
い

持
じ

するために「姿勢筋
し せ い き ん

」という筋肉
きんにく

を使
つか

っていますが、長時間
ち ょ う じ か ん

ゲーム姿勢
し せ い

でゲームをし続
つ づ

けると、特定
と く て い

の姿勢筋
し せ い き ん

に疲労
ひ ろ う

が溜
た

まっていきます。疲
ひ

労
ろ う

が

貯
た

まり続
つ づ

けることで、姿
し

勢
せ い

筋
き ん

の力
ちから

が抜
ぬ

けて無
む

意
い

識
し き

に姿
し

 

勢
せ い

が崩
く ず

れていき、重力
じゅうりょく

の影響
えいきょう

で首
く び

や肩
か た

、腰
こ し

などのほか 

の部
ぶ

位
い

に大
お お

きな負
ふ

担
た ん

がかかり、痛
いた

みの原
げん

因
いん

になります。 

また、長時間
ち ょ う じ か ん

のゲーム姿勢
し せ い

は血流
けつりゅう

を悪
わ る

くさせるため、 

自
じ

律
り つ

神
し ん

経
け い

の乱
み だ

れや脳
の う

の機
き

能
の う

の低下
て い か

につながり、集中力
しゅうちゅうりょく

 

が続
つ づ

かない、感情
かんじょう

をコントロールできないといった心
しん

理
り

 

面
めん

にも大
おお

きな影
えい

響
きょう

が現
あらわ

れます。 

お子
こ

たちがゲームをする際
さ い

には、時間
じ か ん

を決
き

めるのはも 

ちろん、遊
あ そ

んでいるときの姿
し

勢
せ い

にも着
ちゃく

目
も く

して見
み

守
ま も

ってい 

ただけたらと思
お も

います。 

し  せ  い     た だ 

ちゅうい            し せ い 

～ゲーム姿勢
し せ い

の特徴
と く ち ょ う

～ 

頭
あたま

が前
ま え

に出
で

ている 

背中
せ な か

が曲
ま

がっている 

骨盤
こ つ ば ん

が前
ま え

に出
で

ている 


