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タ
ブ
レ
ッ
ト
を
使
っ
た
後
や
、書

写
の
授
業
の
後
に「
せ
い
り
体
操
」

を
行
う
こ
と
で
、体
の
緊
張
を
と

り
、ほ
ぐ
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

体
を
動
か
し
た
後
、す
ぐ
に
休
む

よ
り
も
、軽
い
運
動
を
し
た
方
が
、

回
復
力
が
高
く
な
り
ま
す
。①
③

④
の
体
操
は
５
回
、②
の
体
操
は

３
回
行
う
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

「
せ
い
り
体
操
」で

体
を
ほ
ぐ
す

授業のあとのせいり体操

め
を

　と
じ
て

ひ
ら
こ
う
。

か
た
を

　ま
わ
そ
う
。

く
び
を

　ま
わ
そ
う
。

「
ぐ
う
」
と
「
ぱ
あ
」。

目の乾燥防止
 しっかり閉じて、開く。

首の筋肉を柔軟化
 好きな方向から、ゆっくり大きく。

肩の筋肉を柔軟化
 ゆっくり、大きく回す。

指の柔軟化
 ひじは伸ばしすぎないように。

動画で確認
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C M Y K 特色

授業の前のしょしゃ体操

あ
た
ま
と  

て
を  

お
し
あ
お
う
。

ぐ
う

　ぱあ
。
ぐ
う

　ぱあ
。

ゆ
び
を

　おし
あ
お
う
。

ゆ
び
を

　ひ
っ
ぱ
ろ
う
。

 

「
し
ょ
し
ゃ
体
操
」を
つ
く
っ
た

一
番
の
目
的
は
、い
い
姿
勢
を
維

持
で
き
る
よ
う
に
す
る
こ
と
。い

い
姿
勢
と
い
う
の
は
、体
に
と
っ

て「
楽
な
姿
勢
」と
い
え
ま
す
。楽

だ
か
ら
、書
く
こ
と
に
集
中
で
き

ま
す
し
、長
時
間
書
い
て
も
苦
に

な
り
ま
せ
ん
。書
く
と
い
う
行
為

自
体
も
運
動
の
一
つ
で
す
。だ
か

ら
、準
備
運
動
が
必
要
な
の
で
す
。

「
し
ょ
し
ゃ
体
操
」で

い
い
姿
勢
を
維
持

7
秒

7
秒

7
秒

7
回

背中を丸めず、
頭の位置を安定させます。

首の力を強化

 手の平を頭の後ろに当てる。
 手の位置は、頭のほぼ真ん中。
 頭は起こして止めたまま。

関節をしなやかにして、
より書きやすくなります。

指を柔軟化

 腕は肩の高さまで上げる。
 親指は（痛めないように）外に出す。
 指をしっかりと伸ばして開く。

楽に書き続けられる
ようになります。

指の押す力を強化

 手の形はボールを囲むように。
 少し曲げて指全体で押し合う。
 ひじは自然な高さで。

筆記具をしっかりと
握れるようになります。

握る力を強化

 手はみぞおちよりも高く。
 ひじを少し高めに上げる。
 肩を使うことを意識する。

動画で確認

監 修 
中京大学名誉教授
湯浅景元 先生

（ゆあさかげもと）

授業の始めに「しょしゃ体操」を
行っている様子

ま
た
、こ
の
運
動
は
力
を
込
め
て
、

全
力
で
行
う
こ
と
が
重
要
で
す
。

「
し
ょ
し
ゃ
体
操
」を
通
じ
て
、い

い
姿
勢
を
維
持
で
き
る
よ
う
に
す

る
こ
と
が
、子
ど
も
た
ち
の
い
い

字
に
つ
な
が
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
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