
正しい姿勢で授業を受けよう！

～姿勢が悪いと見た目も悪いし、体にも悪影響が出ますよ！～

毎日のように廊下を歩きながら、授業中の皆さんの様子を見させてもら

っています。ほとんどの人がしっかり集中して学習に取り組んでいます

が、一部に「姿勢が悪い」人がいるのがとても気になります。机の上に突

っ伏し、起きているのか寝ているのかわからないような姿勢で授業を受け

ている人（だらしないですよ！）、夜更かししているのか、本当に寝ている人（これは論外で

す！)、イスの背もたれに浅く寄りかかって（ふんぞり返って？）座っている人もいます。姿勢が悪

いと見た目が悪いだけでなく、体にも悪影響が出るので注意しましょう。

これらの写真は「中学保健ニュース」というポスターから引用したものです。「集中力を高める

良い姿勢の作り方」という表題がついています。「なるほど、そうなのか！」と納得できる内容な

ので、皆さんに紹介します。

前かがみになったり、背もたれにもたれて座ると、腹筋・背筋が弱り、余計な力を使うことにな

り、疲れやすくなるとのことです。逆に正しい姿勢で座ると、体にかかる負担も少なく、疲れにく

く、集中しやすくなります。さて、あなたの姿勢はどうですか？若いうちから変なクセがつくと、大

人になって苦労するかもしれませんよ。
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（睡魔に負けず、授業に集中しよう！）
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