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呼吸が浅くなり、

脳に十分な酸素が

いかなくなる

肩こり、腰痛、
頭痛がおこる

集中力低下

筋肉への余分な負担

や骨格の歪み

横からみたと
きに、耳、
肩、股関節、
膝、くるぶし
が一直線に並
んでいる姿勢

足の崩れは全身の崩れへ

あなたの姿勢大丈夫？

立った状態で

中敷きを合わせて

みましょう

ほけんだより

靴選びのポイント
　登下校の靴、部活動の靴、適当に選んでいませんか？日本人の足の特徴は、「幅広・甲薄」と言われていま
す。その特徴に合うように作られているメーカーもあります。もちろん個人差はあるので試着し、自分の足の
形に合うものを選びましょう。

体全体を支える土台
の足が崩れると、
足首、膝、さらには
背中や首まで連なる
全体のバランスに
影響を及ぼすといわ
れています。

適切なサイズは
実寸＋１～1.5㎝

参考・引用：「足が泣いている⁉大人も子供も差がつく足育」Bivi接骨院 / 金沢巻き爪ケア専門院　備前　雅斗

正しい靴の履き方

かかとが合うように地面に
トントン軽く打つ

実はつま先
トントンはダメ！

胸を張りすぎて、
腰が強く反った状態
です。一見良い姿勢
に見えますが、腰椎
や周囲の筋肉に負担
がかかり、腰痛の
原因になります。

姿勢が悪いと…

疲 れ が た ま る

体の一部に大き

な負担がかかる

正しい姿勢を作ろう

01 02 03

視線を

水平に

保つ

手のひらを前方

に向け、両腕を

一直線に開く

両手を体の

横に真っ直

ぐ下ろす

この動作で正しい姿勢になります。座っていても
できるので、気づいたときにやってみましょう

背中が丸まり、視線
が下がった状態。　
呼吸が浅くなり、
肩こりの原因にも。　
視線を水平にするだ
けで、姿勢が整いや
すくなります。

かかとが硬い靴 親指の付け根だけ
曲がる靴

適切なサイズ・ウィズ
※ウィズとは・・・足囲のこと⇩

テストお疲
れ様でした！勉強に打ち込む姿、素敵です！だけど…
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