
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

和琴小学校ほけんだより 令和４年１１月２日 Ｎｏ．１４ 

みなさん、「キャットレッチ」を知
し

っていますか？ 

丸
まる

まった背中
せ な か

を伸
の

ばして、体
からだ

や気持
き も

ちをスッキリ 

させる体操
たいそう

です。このプリントの裏
うら

にキャットレッ 

チのやり方
かた

を詳
くわ

しく載
の

せています。授業
じゅぎょう

や勉強
べんきょう

の 

前
まえ

、家
いえ

でテレビを見
み

ながらなど、気軽
き が る

に取
と

り組
く

んで 

みてください。背中
せ な か

を伸
の

ばすことで、 

①丸
まる

まった背中
せ な か

のクセをとります。 

②気分
き ぶ ん

がスッキリして勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

しやすく 

なります。 

③前向
ま え む

きな気持
き も

ちになり、元気
げ ん き

が出
で

てきます。 

  

 背筋
せ す じ

をのばして座
すわ

ると、ダイエット効果
こ う か

もあるそ 

うです。ぜひ試
ため

してみて下さい！！ 

 

座
すわ

った時
とき

の正
ただ

しい姿勢
し せ い

 

腰 
 

寒
さむ

いと知
し

らず知
し

らずのうちにポケットに手
て

を入
い

れて、猫背
ね こ ぜ

になって

いることがあります。ポケットに手
て

を入
い

れて歩
ある

いていると、転
ころ

んだり、

ぶつかったりしそうな時
とき

に手
て

が出
で

ず、大
おお

けがにつながることがありま

す。また、姿勢
し せ い

が悪
わる

いと背中
せ な か

や腰
こし

が痛
いた

くなったり、頭
あたま

がぼーっとして

やる気
き

がでなかったりします。上着
う わ ぎ

と手袋
てぶくろ

、帽子
ぼ う し

で暖
あたた

かい服装
ふくそう

をしま

しょう。 

 

 

  

 

  トイレや水飲
み ず の

み

場
ば

はたくさんの人
ひと

が使
つか

うので、特
とく

に汚
よご

れやすい所
ところ

です。

みんなが気持
き も

ちよ

く使
つか

える ように

中学年
ちゅうがくねん

や高学年
こうがくねん

が

掃除
そ う じ

をしてくれま

す。使
つか

う人
ひと

も掃除
そ う じ

を

する人
ひと

も、気
き

持
も

ちよ

く過
す

ごすために、ど

んな使
つか

い方
かた

がいい

のかな？もし、汚
よご

し

てしまったら、先生
せんせい

に知
し

らせてくださ

いね。 

 



　①　指を後ろで組みます。

　　　＊手のひらが上を向くように組む【写真①②】

　②　肩を限界まで後ろに引きます。
　　　【写真①】 　　　【写真②】

　　　＊左右の肩甲骨を合わせる意識で引く【写真③】

　　　＊ひじを伸ばしきり、組んだ指を遠くに引くような感じ

③　肩を引いたまま、後ろを見るつもりで

頭を後ろに倒していきます。
   　　　　 　　　 【写真③】

    ＊頭を倒すときは、口をすぼめて息を細く吐き続ける　【写真④】

④　そのままの姿勢で３つ数えてから頭を

起こし、肩の力を抜きます。

　　＊直後に肩を前から後ろに大きく回すと、さらに効果的

   　　　　 　　　 【写真④】

✰　１日20回以上行いましょう。✰

　　＊5回を４セット、２回を１０セットなど

✰首を痛めないように、必ず肩を十分に

　引いてから頭を倒しましょう。

　　＊1回1回正確に行うことがポイント!!   　　　　　　　　   【写真⑤】

✰腰で反らないように注意します。＊腰を反りすぎの悪い例　【写真⑤】

○


