
正
ただ

しい姿勢
し せ い

トレーニング レベル① 

座って
すわ

おじぎ！ 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

＜体操
た い そ う

の効果
こ う か

＞ 

○骨盤
こつばん

を立
た

てる  ○背中側
せなかがわ

の筋肉
きんにく

をきたえる 

○ねこぜをよぼうする。 
 

①足
あし

を床
ゆか

につけ、少し
す こ し

浅め
あさ

に骨盤
こつばん

・背中
せ な か

をま

っ す ぐ 伸
の

ば し て

（正しい
ただ

姿勢
し せ い

）座
すわ

る。 

②両手
りょうて

を頭
あたま

の後
うし

ろで

組
く

む。 

③骨盤
こつばん

を立
た

て、背骨
せ ぼ ね

を

1本
ぽん

の柱
はしら

にして、体
からだ

を

前
まえ

に倒
たお

したり元
もと

に戻
もど

し

たりする。 

ゆっくり5往復
おうふく

行う 



正
ただ

しい姿勢
し せ い

 トレーニング レベル② 

肘
ひ じ

ぐるぐる 

 

 
 

 

＜体操
た い そ う

の効果
こ う か

＞ 

○骨盤
こつばん

を立
た

てる  ○肩
けん

甲骨
こうこつ

の動
うご

きをよくする 

①足
あし

を床
ゆか

につけ、少し
す こ し

浅め
あさ

に骨盤
こつばん

・背中
せ な か

をま

っ す ぐ 伸
の

ば し て

（正しい
ただ

姿勢
し せ い

）座
すわ

る。 

②両手
りょうて

をそれぞれの

肩
かた

に置
お

き、肘
ひじ

で大
おお

きな

円
えん

を描
えが

くようなイメー

ジで回
まわ

す。 

前回
まえまわ

し、後
うし

ろ回
まわ

しとも

各
かく

5回
かい

行
おこな

う 

 肩
けん

甲骨
こうこつ

は、正
ただ

しい姿勢
し せ い

の時
とき

こそよく動く
う ご く

よ

うになっている。背中
せ な か

がまるまった状態
じょうたい

で

は、肩
かた

が回
まわ

しにくいことがわかる。 

 

 肩
けん

甲骨
こうこつ

 

 


