
 

 

 

 

深谷はばたき特別支援学校 令和３年 ８月 No.４    

 

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！ 

 

 今回は、『疲れにくい座り方』につながる『姿勢変換』についてです。 

 

前回お伝えしましたように、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。 

『同じ姿勢』を続けると、『血流』が悪くなります。 

『正座』を続けていると、『足がしびれる』ということをどなたもご経験があると思います。 

これが、『疲れ』の原因の一つだと思います。 

 

そして、疲れてから『姿勢変換』を行うと、大きく姿勢が崩れがちです。 

加えて、『大きく姿勢が崩れる』と『大きく集中が途切れる』ことになっていくと思います。 

 

そこで、疲れを感じる前（１０分間程度）に、意図して『姿勢変換』を行えば、 

それほど大きく姿勢が崩れることがなくなり、『集中』が大きく途切れることがなくなるのではないでしょうか？ 

 

では、『大きく姿勢を崩す』ことなく、『最小限の姿勢変換』するには、どのようにすればよいのでしょうか？ 

『姿勢変換』をするときに、『上半身』を動かしてしまうと、『大きな姿勢変換』につながってしまいます。 

 

 そこで、『骨盤』を意識してみましょう！ 

『上半身』は、なるべく動かさないようにしながら、『骨盤』を動かしてみましょう。 

 

 ただ、いきなり『骨盤』だけを動かすということは、難しいと思いますので、 

『骨盤』を意識する、というところから始めてみるといいですね。 

 

授業開始の『ぐー、ぺた、ぴん』の姿勢から１０分経ったら、 

 

『座骨結節』というところを意識して、 

・『座骨結節』の『右』を意識して、１０分。 

次に、 

・『座骨結節』の『左』を意識して、１０分。 

  

 

 

 次に、『座骨結節』を意識して、 

・『骨盤』を『前に倒す』イメージを持って、１０分。 

  次に、 

・『骨盤』を『後ろに倒す』イメージを持って、１０分。 

 

これで、合計５０分になりますよね。 

小学校なら、授業全部。中学校でも、ほぼ授業中大丈夫ではないでしょうか。 

 

 Ｎｏ．１からお伝えしているように、『高さ』を合わせた椅子に、『腰かけた』状態で座る。 

さらに、『骨盤』、『座骨結節』を意識すると、『最小限の姿勢変換』となり、 

『疲れる』ことなく『座り続ける』ことができる。 

その結果、『集中』が続くのだと思います。 次回からは、『心理的な安定』についてです。 


