
 

            

 
 

飯豊町で取り組んでいる「立腰」について 
 
今週の朝会で、飯豊町で取り組んでいる「立腰」について話しました。毎日、授業で立腰の声がけをし

ています。「立腰」を「授業の構えづくり」や「体づくり」につなげて取り組んでほしいと思います。 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

頭の重さは約5kgあります。その頭が傾くと、どんどん 

重くなります。また、頭が傾くと脳への血流量も低下します。 

良くない姿勢で勉強していると、脳に酸素が届かなくなり、 

眠くなったり、頭の重さで首や肩が痛くなったり、そこから頭痛につながったりして集中できなくなって

しまいます。良い姿勢で学習することで集中が続くようになります！ 

R8．2．20．Ｎｏ.11 

飯豊中学校 保健室 

立腰の目的が 

この3つです。 

立腰とこの3つは 

脳が大きく関わって

います。 

この小脳では、体の位置や目・耳などから入ってくる 

情報を瞬時に判断しながら体のバランスをとって、学習 

のパフォーマンスを上げています。 

姿勢が悪く左右差があると、脳が混乱してしまい、 

パフォーマンスを下げてしまいます。 

立腰した良い姿勢で学習することで、やる気が出てきます！ 
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頭の傾きと脳への血流量

0度：5kg  15度：12kg  30度：18kg  45度：22kg  60度：27kg 

（％） 



 

 

 
 

 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
      

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

＜座っているときのポイント＞ 

坐骨 

仙骨 

立腰は、学習だけでなく内臓や骨、目などの体の健康にとっても良いですし、体幹が必要 

なスポーツにおいてもとても大切です。毎日立腰を行っているので、ポイントを意識しながら

やってみましょう！ 

立腰とは腰骨を立てること！！ 

立腰できた良い姿勢のときは、骨盤の前の方の「坐骨」で座っています。姿勢が悪いときは骨盤の 

後ろの方の「仙骨」で座っています。坐骨で座るようにすると、立腰できた良い姿勢になるので、座る

ときは坐骨で座るよう意識してみましょう！ 


