
わ ら う 語 ら う 交 じ ら う

子どもたちの姿勢の悪化、気になっていませんか？ スマー
トフォンやゲーム機の普及、そして外遊びの機会減少は、現
代の子どもたちの姿勢に大きな影響を与えています。「うち
の子、猫背かも…」「集中力が続かないのは姿勢のせい？」
と感じる保護者の方も多いのではないでしょうか。そこで理
学療法士の嘉陽田大也先生に「遊び」という視点からアドバ
イスをお聞きしました。

姿勢が悪くなる主な原因は、日常生活のクセや習慣、そし
て使わない筋肉の衰え。しかし、お子さんの特性を活かした
遊びや、お家で簡単にできるエクササイズを通して、これら
の問題を解決しませんか。さらに、姿勢と集中力の意外な関
係性や、親子関係を深めながら姿勢を良くしていくための声
かけの重要性も解説。デジタル時代を生きる子どもたちが、
健やかな体と心を育むためのヒントが満載です。

子育て世代のミライをデザインする親子向けコミュニケーションマガジン
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姿勢で変わる

子どもの集中力アップ術！子どもの集中力アップ術！
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ゲーム機などの長時間利用や外遊びの減少が原因か、「うちの子、姿勢が悪いんじゃない？」と気になる家庭が
増えているようです。「姿勢」をキーワードに、理学療法士の先生にお話を聞いてみました。
ゲーム機などの長時間利用や外遊びの減少が原因か、「うちの子、姿勢が悪いんじゃない？」と気になる家庭が
増えているようです。「姿勢」をキーワードに、理学療法士の先生にお話を聞いてみました。

沖縄県出身の理学療法士。名古屋市でパーソナルジム
＋整体院を立ち上げた後、再び沖縄に戻り、慢性的な
痛みや体の動かし方の相談に乗っている。名古屋でも
定期講座などを実施。５歳と３歳の父親。

デジタル時代。子どもの姿勢、どう守る？

嘉陽田 大也さん
か よ う だ   だ い や

子育て

お役立ち

memo

先天性のものを除けば、ほぼこの２つが原因です。
例えば、前かがみになってゲーム画面を見てばかりだと、
骨盤が立たずに倒れ、仙骨座りと呼ばれる状態で背中が丸
くなり、あごが上がる。こうした連鎖で、姿勢は少しずつ
悪くなっていきます。

姿勢が悪いと、何が良くないのでしょう？ 

見た目が悪い、体に余計な負担がかかる、

というのはもちろん、集中力の低下との関

係も指摘されています。例えば、いわゆる

「猫背」になると、呼吸が浅くなりがち。

このように、姿勢が悪いことそのものでは

なく、それによって引き起こされることが、

一見関係ないところまで悪影響を与えるこ

ともあります。

最近では子どもの習いごとでも、１つのスポーツを極めるより、何種類

かを少しずつやる方が体の発達には良いと言われていますよ。

体を使っていろんな遊びをすることで、いろんな
筋肉をバランスよく使うことができる。
体の各部位の筋肉が強くなれば、良い姿勢を作れ
る＆保てる体になるよ♪

寝転んで両手を伸ばして頭の上で合わせ、そのままゴロ
ゴロと横に転がります。部屋の隅まで行ったら、今度は
反対向きにゴロゴロ転がって戻ります。頭を振る事で平
衡感覚に刺激を入れて、バランスを整えることができます。

ひもなどで土俵に見立てた輪をつくり、その中に立って
親子で両手を合わせて押し合います。押す力や、足を踏
ん張る力、どうすれば負けないか考える力などが付き、
普段使わない筋肉も使えます。

バタバタしないから、階下が気に

なるマンション住まいでも大丈夫

嘉陽田さん
おススメ！ 子どもにピッタリの姿勢改善法は…

おうちでできる 

子ども
の特徴

姿勢は集中力にも影響姿勢は集中力にも影響

体は心とつながっています。メンタルが不

調な時は、姿勢も悪くなってきます。ここ

で、親だからできることがあります。それ

は「声掛け」。「頑張ってるね」「良いと思う

よ」など、子どもの自信を育て、やる気を

引き出すような声掛けを心掛けましょう。

するとあら不思議、気持ちが前向きになる

と、姿勢もだんだん良くなっていくんです

よ。僕自身も２人の子どもの親なので、声

掛けは大切にしています。

親だからできること
「こまめな声掛け」
親だからできること
「こまめな声掛け」

小さなスペースでもできるし、

親子のスキンシップにも◎

使わない筋肉が弱くなる

教えて

くれたのは…

正しさを求めるよりも、いろんな遊びをしよう！

のばして
ゴロゴロ

手押し
ずもう
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・じっとしていられない
・体がやわらかい
・体を動かすのが好きなことが多い

姿勢が悪くなる原因って？

日常生活のクセや習慣
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