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呼吸：ゆっくり・長く吐く効果 

  

集中して一生懸命に画面をのぞ

き込むほど、肩がすぼまり、背中が

丸くなり、呼吸が浅くなります。リフ

レッシュのために顔を上げ、ゆっく

り・長く息を吐いてみてください。腹

筋が使われているのがわかります

か？深く吐くことによって、自然と

新鮮な空気を吸うこともできます。 

 

１日１回アクティブタイムを！ 
 自宅で過ごすことが大切な今、仕事や学習のために長時間スマートフォンや

パソコンに向かう日々が続きます。こんな時は、意識的に身体を動かす時間

をこまめに作ることを強くおすすめします。 

運動しないと、どうなるの？ 
 長時間身体をうごかさないでいることによって、全身に不調が生じます。 

・エコノミークラス症候群（肺の血管が急につまる病気） 

 同じ姿勢のまま長時間過ごすとリスクが高まります。飛行機の座席だけでなく、デス

クワークでも起こることがあります。 

・廃用症候群（使わないことによる筋肉の衰え） 

 おもに介護の現場で注目されていますが、活動性が下がれば若者にも起こり得ま

す。動かないことによって衰え、衰えることによってますます動きたくなくなる、という負の

スパイラルを招きます。 

まずは、座り過ぎを防ごう！ 
 以下は2019年度教育学部保体コース卒業生が作成したガイドです。 
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