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ま
ず
は
毎
日
20
分
を
目
標
に 

イ
ス
の
座
り
方
を
直
そ
う

　
学
習
や
食
事
、
休
息
時
な
ど
、
私
た
ち
の
生

活
は
イ
ス
に
座
っ
て
い
る
時
間
が
大
多
数
。
子

ど
も
た
ち
は
毎
日
の
学
校
生
活
で
机
と
イ
ス
に

囲
ま
れ
て
い
ま
す
が
、
こ
の
環
境
の
整
備
が
足

り
な
い
と
伊
藤
さ
ん
は
警
鐘
を
鳴
ら
し
ま
す
。

「
ほ
と
ん
ど
の
子
が
体
に
あ
っ
て
い
な
い
高

さ
の
イ
ス
と
机
で
学
習
し
て
い
ま
す
。
体
の

成
長
が
早
い
時
期
な
の
で
、
本
来
は
成
長
と

と
も
に
高
さ
調
整
が
必
要
」（
伊
藤
さ
ん
）

　
勉
強
で
集
中
力
を
発
揮
で
き
る
よ
う
な
座

り
方
の
ポ
イ
ン
ト
は
、「
イ
ス
と
机
で
体
を

挟
み
込
む
」「
足
を
40
度
ほ
ど
広
げ
る
」「
尻

を
背
も
た
れ
に
差
し
込
む
よ
う
に
一
番
奥
に

座
る
」。

「
こ
の
３
つ
を
心
が
け
る
こ
と
で
骨
盤
が
立
つ

よ
う
に
固
定
さ
れ
、
猫
背
が
改
善
し
、
腰
が

ア
ー
チ
の
よ
う
に
や
や
反
っ
て
安
定
し
た
姿
勢

を
作
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
イ
ス
の
高
さ
は
座

っ
た
と
き
太
も
も
と
床
が
平
行
に
な
る
の
が
理

想
で
す
が
、
厚
い
雑
誌
で
作
っ
た
台
な
ど
を
足

元
に
置
い
て
、
ヒ
ザ
が
股
関
節
よ
り
も
高
く
な

る
よ
う
に
し
て
あ
げ
る
と
、
自
然
と
背
も
た
れ

を
使
え
る
よ
う
に
な
り
ま
す
」（
伊
藤
さ
ん
）

毎
日
20
分
を
目
標
に
座
り
方
を
矯
正

ワ
ン
タ
ッ
チ
で
高
さ
調
節
が
で
き
る
「
ア

ー
ユ
ル 

チ
ェ
ア
ー
」。
腰
が
立
ち
、
自
然

に
背
筋
が
伸
び
る
よ
う
設
計
。写
真
は「
ア

ー
ユ
ル
ル
ナ
」
￥
３
９
９
０
０
、「
足
置

き
リ
ン
グ
」￥
５
０
０
０
（
と
も
に
税
込
）

これも背もたれに体を預けた姿勢。
放り出した足を組むのはゆがみの
原因にもなりうる。

棒を使って姿勢をチェ
ック。骨盤と肩甲骨の
間に棒をあてがった時、
腰に手のひらが入るぐ
らい腰のアーチができ
ればＯＫ。

高さ調節が容易なイス
を使うことで、太もも
と床が平行になるよう
に座れる（イスの詳細
はページ左下参照）。

足で台を強く踏みしめ
られることで、安定し
た姿勢が作れている。

背もたれに完全に寄りかかって、
アゴもやや上がっている。将来腰
痛につながるおそれも。

体を左右どちらかに傾け、左右の
バランスが崩れた姿勢。ゆがみの
原因になる。

机にかぶさるように勉強している
と猫背になり、肩にも力が入って
集中力が持続しにくい。

足を組む姿勢も体にねじれが生じ
てしまい、ゆがみのもととなるお
それが。

読書時などに片腕で頭を支えたり、
ほおづえも左右のバランスを崩し
てしまう。

イスの高さ調整とあわせ、台を置
いて強く踏みしめられるようにす
ればさらに理想的。

足を開けば骨盤が固定され、安定
した姿勢を作ることができる。開
く角度は40度がベスト。

横からの
姿勢矯正

正面
からの
姿勢矯正
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http://www.ayur-chair.com/●問い合わせ先・
トレイン コーポレーション：☎0120-007-416


