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【目的】
年々、子供達の姿勢の悪さが目立ち、深刻な問題になって
いる。姿勢が乱れることでバランス能力も悪くなり、つまづ
き、転倒による負傷などの件数も増加している。学校現場
で個々の評価を行い、1日数分の座ったままできるエクササ
イズにて姿勢改善、バランス改善がみられるかを目的とす
る。

【方法】
東京都公立小学校似通っている全校生徒８４０名を対象と
した。１姿勢の評価/A格子状の壁の前に立つ。　B姿勢は３
ポーズ a最初は直立 正面【両足を揃え/くっつける、膝を伸
ばす、手は真っ直ぐ下に】５つカウントして５で撮影、最
初は正面、次に側面。b 正面を向いて右足をあげる【手は水
平に横に伸ばす】５つカウントして５で撮影、最初は右足、
次に左足をあげる。c 横を向いて右足をあげる【手は水平に
横に伸ばす】５つカウントして５で撮影、最初は右足、次
に左足をあげる。２ エクササイズ内容/ハルスポーツプロダ
クションで開発した楽体リングを用いて行った。実施時間
は1日１回、朝のホームルームの時間に２～３分間で実施。
a 楽体リングに両手の手首まで通し、左右に引っ張る。
引っ張った状態を維持しながら両手を伸ばしたまま頭上ま
で手を挙げる。あげたらまた直ぐ下ろす。この動きを１とし
て１０回繰り返す。b楽体リングに左右から両手を通し、軽
く上下に引っ張たテンションを維持しながら両手を前回し
に回転させる、終わったら反対回しに回転させる。c 楽体リ
ングに両手を入れて手のひらを上に向ける。脇を締めて腕
を固定。その状態から胸を開き、同時に肩甲骨を後方に閉
じるような動きを繰り返す。d 楽体リングに両手を入れ左右
に引っ張り、そのテンションを維持。維持したまま顔は正面
を向き、上半身だけ左右にひねる。

【結果】
楽体リングプログラムを実施前と、約１０ヶ月実施後の姿
勢と、バランスチェックを比較して、姿勢は約６割の生徒に
姿勢改善の効果が認められ、バランスにおいては７割以上の
改善効果が認められ、その変化を示す。

【考察】
毎日学校で行うエクササイズの習慣性が身につくこと、そし
て日頃から装着できるブレスレット状のリングのため、いつ
でもどこでもできるエクササイズであることから、子供達
も実施しやすい。学校以外でも、テレビやゲームのあとは、
１回実施するなどの決め事をすることで、子供達にも苦無
く実施が可能。さらなる姿勢、バランスの改善が見込めると
考えられる。
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