
○こんなお子さんはいませんか？ 
・姿勢が悪く、疲れやすい 
・肩こりや腰痛がある 
・転んだ時に手が出ず、顔をぶつけてしまう 
・床を雑巾がけするときに手で体を支えられず、転んでしまう 
・しゃがむのが苦手で和式トイレが使えない 
・骨折しやすい 
現代の子どもは体がかたい、バランスが悪い、反射神経がよくない 
などから基本的な動きが出来ない「子どもロコモ」が増えています。 

 
❛ロコモ（ロコモティブシンドローム）とは？❜ 

年齢とともに骨折や関節などの「運動器」の働きが衰えて、立つ、歩くとい
った移動する働きがしにくくなった状態のことを言います。子どもの運動器機
能が低下している状態を、「子どもロコモ」といいます。 
最近は小さいころからゲームで遊ぶ子どもが増えたことや、屋外で安全に遊べ
る場所が減ったこと、生活が便利になったことで、体を使う機会が少なくなり
ました。その結果、「子どもロコモ」が増えているのです。 
 
○こんな姿勢になっていませんか？ 
スマートフォンやゲーム機でインターネットを見たり、ゲームをしたり、ま

たお絵描きや読書をしているときどんな姿勢になっていますか？首を前に曲
げて、猫背になっていませんか？ 
代表的な悪い姿勢は、顎が前に出て、猫背になり、立っているときはバランス
を取るためにお腹が出ています。 

引用参考文献：全国ストップザロコモ協議会「子どもロコモ読本」戸畑リハビリテーション病院「子どもロコモを知ろう」 

５月のイヤイヤ期 

調べる内容は？ 
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ほ け ん だ よ り 
新学期が始まって 1 か月が経ち、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。今月は連休が

増えて生活が乱れがちになりますので、生活リズムを崩さないよう注意しまし

ょう。さて今月は子どもロコモ・正しい姿勢について紹介します。 

さて今月は子どもロコモ・正しい姿勢について紹介します。 

今月の保健目標 

姿勢を正しくしましょう 

子どもロコモチェック 

1つでもできないものがあればロコモかも・・・ 

子どもの運動器機能を改善するポイントは 

①姿勢のよさ、②肩関節と股関節のやわらかさ

③手足と指の関節のやわらかさの 3点です。ぜ

ひ子どものうちに、運動器をよい状態に修正して

おきましょう。そうすることで健康でケガの少な

い生活を送ることができると同時に、大人になっ

てからのロコモも予防し「健康な運動器」という

一生の財産を得ることにもつながります。親子で

取り組んでみてはいかがでしょうか。 

 

 

１つでもチェックがついた人は改善を目指し
ましょう。対策のポイントのひとつは、姿勢を
よくすることです。 

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？ 
 
・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 

左右とも、5
秒以上ふら
つかずに立
てる 

片足立ち 

両手を、肘を
曲げずに耳
の後ろまで
バンザイで
きる 

肩挙上 

手を前に伸
ばし、かかと
を上げずに
足をとじた
まま止まら
ずにしゃが
める 

しゃがみ込み 

足を閉じひ
ざを伸ばし
たまま身体
を曲げ指先
が床につく 

体前屈 

内科健診のお知らせ 

日時：5月 16日（火）14時 45分頃より 

 

・やせすぎ・太りすぎはないか 

・心臓、呼吸の音は正常に聞こえるか 

・骨や姿勢は歪んでいないか 

・皮膚の様子に異常はないか 

・病気にかかっていないか 

●前日にしてきてほしいこと 
・お風呂で体をきれいにしましょう 

・上半身は服をたくし上げて診察します。つなぎ

の服、ジャンパースカートは避けてください。 

・髪の毛の長いお子さんは結んできましょう 


