
正しい骨盤の角度を意識すると…

体幹の深層筋（インナーマッスル）の強化

一生使える身体づくり

関節の負担が減り 首や肩への負担が減り 姿勢がよくなり
筋肉を使い、

消費カロリーが増え
腰痛の軽減 首・肩こりの

軽減
若々しく
見える

代謝が上がる

筋肉は使えば鍛えられます。
関節は負担をかけると壊れてしまいます。

イスに座っている時

〈よい例〉 〈よくない例〉

胸を
しっかり
張る

すき間を
空けない
ように !!

骨盤の角度を意識すると疲れますが… 筋肉をしっかり使っている証拠です

骨盤を
立てる！

しっかりとお尻を引いて
骨盤を立てることにより、
背すじが伸び、肩がこり
にくくなります。

首と肩が前に出る

膝・腰
応援し隊!! 毎日の生活の中には膝痛や腰痛を起こす危険がいっぱいです。しかし、日頃から注意して生活することで予防・軽減は

可能です。このリーフレットは、膝痛や腰痛を軽減できるよう正しい日常生活動作をまとめたものです。正しい姿勢を
日常生活に取り入れ、いつまでも若々しく過ごしましょう！また、周囲の人へも正しい姿勢を伝えていただけると幸いです。

座
る
時

❶まっすぐ立つ ❷前かがみ ❸お尻下げ ❹座る

前重心

背すじはまっすぐ

背すじはまっすぐ

←つま先は膝の下へ なるべく椅子の
前の方へ座ります

膝が外側に
向きやすい

　座る時の動作は、低いイスの時や、しゃがむ時も同じです

膝に肘を
つけて

男性に
多い

膝が内側に
向きやすい

女性に
多い

❶座った状態から❷前かがみ❸お尻上げ❹まっすぐ立つ

ワンポイント

ワンポイント

前脚の膝が、つま先より前に出ないように

座
る
時

❶まっすぐ
　立つ

❷膝をゆるめて
両手を床につける

❸片足を後ろに
大きく引く

❹引いた足の
膝を床につける ❺体を起こす ❻立て膝になり

　座る

床
は
足
の
指
で

踏
み
ま
す
。 立

つ
時

❶座った状態から
　立て膝

❷片足を大きく
　前へ出す

❸両手を
　床につける

❹おしりを
　持ち上げる

❺後ろの足を
　前に戻す

❻まっすぐ
　立つ

背すじが
のびている

膝が
ゆるんでいる

骨盤が前に
倒れている

掃除機をかける時

顔を洗うとき

〈よくない例〉

立ったままで前かがみ

物を持ち上げる時、下ろす時

座ったままで物を取る時

日常生活の動作で気をつけること
〈よい例〉

背中だけを丸めて物を持ち上げるのは
腰に負担がかかります。

〈よい例〉
〈よい例〉

〈よい例〉

背中だけを丸めて物を取るのは
腰に負担がかかります。

膝がのび、背中が丸まっていると
腰に負担がかかります。

〈よくない例〉

〈よくない例〉
〈よくない例〉〈よい例〉

川崎区役所
保健福祉センター
地域保健福祉課
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浅く持つ時 深く持つ時

なるべく
体に近づけ
ましょう

指導：小田 祥大
（健康運動指導士）

の場合上手な立ち座り

床 の場合上手な立ち座り

基 本 の 姿 勢

立ち座りの場合、
膝への負担がかかり
にくくなります。

川 崎 区

骨盤が
寝ている

負担が
かかっている

指先が床について
いる状態です。

椅子
膝と足先は
同じ方向

前かがみの基本姿勢

問い合せ先

Ｘ脚の人Ｏ脚の人

上から見た時

立
つ
時
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