
 

 

 

 

深谷はばたき特別支援学校 令和３年 ７月 No.３    

 

特別支援教育コーディネーターとしてお受けする、いろいろな相談で話題になったことについて、一緒に考え

ていきましょう！ 

 

 前回までに、『集中』するための『環境からのアプローチ』をお伝えしました。 

今回は、整った『環境』の使いこなし方＝『座り方』についてです。 

 

児童生徒の『座り方』についてですが、 

ほとんどの場合、『背もたれに背中をつけて』、『おなかを机につけて』座っていました。 

 

一見、とても素晴らしい姿勢に見えますが、この状態で座っていると、かなり疲れます。 

 

頑張れば、頑張るほど疲れます。 

 

その結果、姿勢が崩れてしまい、『集中』が途切れてしまいがちになります。 

 

そもそも、いい姿勢でも、崩れた姿勢でも、その姿勢を保てる時間は、２０分間が限度です。 

 

人は、２０分経つ前に（＝疲れる前に）『姿勢を変えて』います。 

 

姿勢を変えるときに、 

『背もたれに背中をつけて、おなかを机につけて座る』状態ですと、 

 

大きく姿勢を変えざるを得ない状況になり、 

本人が『集中』したくても、なかなか『集中』を続けることが難しくなってしまいがちです。 

 

そこで、せっかくのいい姿勢をそれほど崩すことなくできれば、 

『集中』が大きく途切れることなく、最小限で済ませられると考えられます。 

 

具体的には、 

机とおなかの間に、『こぶし』一つ分の空間を取り、 

背もたれと背中に間に、同じく『こぶし』一つ分空間を取ります。 

 

見た目は、座面の前半分に、『腰かける』状態です。 

 

この『座り方』をしていただくと、疲れを感じ始めた時に、姿勢を変えても、 

『おなかが机にぶつかる』ことなく、 

『せなかが背もたれにぶつかる』ことなく、 

姿勢を変えることができます。 

 

この『座り方』が身に付くと、 

将来の社会生活を快適に送ることにつながっていくと思いますので、 

取り組むことをお勧めします。 

 

次回は、『疲れにくい座り方』につながる『姿勢変化＝重心移動』についてです。 


