
●あごを軽く引いて
口を軽く閉じる

●舌は上あご
歯はかまない

●鼻で呼吸

頭・肩が前に出ている

あごが
出ている

ひざが
曲がっている

骨盤が後ろに
倒れている

おしりが
落ちている

猫背

耳の穴，肩のでっ
ぱり，太もものつ
けね，くるぶしの
前側が一直線

肩は左右に広く

骨盤を
まっすぐに

〈立つときの姿勢〉

〈座るときの姿勢〉

腰をずらして
座っている

上体が前に
傾いている

頭が前に
出る

胸が
きゅうくつ

背もたれに
寄りかかっ
ている

猫背に
なっている

骨盤が後ろ
に倒れてい
る

足底がついていない
足を前に投げ出している

腰・ひざ・
足底が直角

背もたれに
寄りかから
ない

骨盤が後ろ
に倒れてい
る

足底が全部ついている

骨盤が
まっすぐ

背中の反ら
しすぎも良
くない

正しい姿勢・鼻呼吸，できていますか？
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食べるときの正しい姿勢，できていますか？

机と椅子の高さと姿勢のチェック

あごが出ていない

足底全体が床についている

ひじの角度が 90°ぐらい

体に合った机の高さ
（ひじが直角にな
る高さ）

 机と体のすき間が
 こぶし 1～2個分

 ひざが直角

骨盤が立っている

 体に合った椅子の高さ

机・椅子が低すぎる机・椅子が高すぎる

テーブルが低い
場合は床に正座
の方が良い

足を投げ出し
ている

食事を目で
楽しめない

食べ方のチェック
  前歯で噛み切って左右の奥歯で交互によく噛む
  ひとくちの量は多すぎないように（多すぎると口が閉じられません）
  口を閉じて食べる．クチャクチャ音は×
  お箸などの道具を成長に合わせて変える
  お茶やお水は口に食べ物がなくなってから！（流し込みは×）

猫背になりやすい

腕が自由に
動かせない

お茶碗を持ち
上げないで
食べる

椅子が高く
足がブラブラ
している
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