
乳幼児期は背骨や背骨を支える筋肉が成長発達していく大切な時期です！ 

■ 乳児期 

 ハイハイを十分にさせましょう。 

 ハイハイによる左右対称の動作、重力に抵抗して体を支えて保つ力、 

姿勢のバランスを調整する力などが育ち、歩くための準備が整います。 

■ 幼児期 

 1日 1回は思いっきり体を動かしましょう。 

 跳んだり、はねたり、走ったりすることで骨や筋肉を鍛えて良い姿勢をつくります。 

 幼児期に足に合った靴を履く“靴感覚”は、体の土台（足）を正しく成長させます。 
（下のチェックポイントを参考にしてみてください。） 

                                      

                            

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 第３９９号 令和３年５月１日 光明第一保育園 

 

ほ け ん だ よ り 
新学期が始まって 1 ヶ月が経ち、多くの子どもたちは新しい環境に慣れ、少しずつ自分

のペースで園生活を楽しめるようになってきました。一方、連休が増えて生活が乱れがち

になってしまうので、生活リズムを崩さないよう注意しましょう。 

今月は正しい姿勢と靴の選び方を紹介します。 

今月の保健目標 

姿勢を正しくしましょう 

 

現代の子ども達は、スマホやゲームを含む生活環境の変化や運動不足などの原因に

よって、猫背や長時間椅子に座っていられないといった“姿勢の崩れ”が問題になって 

きています。では、崩れた姿勢はどのような支障が出てくると思いますか？ 

『視力低下の原因になる』 『疲れやすい』 『集中できない』 『内臓の働きが悪くなる』 

『歯並びが悪くなったりする』 などの弊害が生じてくると言われています。 

正しい姿勢は幼児期の習慣づけが大切なので、ぜひ親子で正しい姿勢を見直して  

みませんか。 

 

 

正しい姿勢が身につけられると見ための美しさだけではなく・・・ 

 集中力が増し、思考や記憶に影響を与える空間認知能力が鍛えられる 

 スポーツを行う上で大切な判断力アップにもつながる 

 内臓がスムーズに働いて消化吸収が良くなる 

 歯並びやかみ合わせが良くなったりする 

子どもに正しい姿勢を覚えてもらうにはご家庭のサポートが大切です。叱らない声かけ

で良い姿勢を定着できるように正しい姿勢がとれていたら褒めてあげましょう。 

 

立っているときの姿勢 座っているときの姿勢 

５月のイヤイヤ期 
５月は、４月からの環境の変化などにより、疲れ

が溜まり、眠れない、起きられない、食欲がな

い、イライラする、無気力などの症状が見られる

ことがあります。ひどくなると、外出や登園もした

くなくなります。 

 ５月のイヤイヤ期の脱出法は？ 
 のんびりお風呂に入って心と体の疲れを取る 
 たくさん体を動かして元気よく遊ぶ 
 睡眠時間をしっかりとる 
 ３食しっかり食べる 

  正しい姿勢を身につけましょう！  

引用参考文献：足育先生 山田宏大(やまだ ひろお)Ⓡ 

引用参考文献：0歳からの足育のすすめ 武藤芳照監

修 

引用参考文献：知育マガジン Chiik！「幼児期の習慣づけが大事！姿勢をよくするコツ」 


