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※感触遊びは「小豆あそび」の為、スモックは使用しません。 

 

 

月 火 水 木 金 

 

※12月 29日（火）～1月 1日（金）まで冬季休暇とさせていただきます。 
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1月の活動 

※公認心理師、言語聴覚士、理学療法士の来所日については、後日、玄関にて掲示とコドモンにて

配信させていただきますので、ご確認ください。専門職の来所日により、活動内容が変更になる場合

があります。その際は、玄関に掲示させていただきます。 
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・8月からコドモンの運用を開始しております。当日キャンセルにつきましては、電話にて連絡をお願い致します。 

・13時50分頃より、引き継ぎを開始しています。14時15分までに来所されない場合は、一度ご連絡させて頂きます。 

・活動時間確保の為、9 時 50 分～10時 15 分までに登園までにご登園下さい。給食準備の為、10 時 15 分までに登

園されない際は、ご連絡させていただきます。 

・持ち物全てに記名をし、持たせて下さい。（記名が不鮮明な物については、書き直しをお願い致します。） 

・下着（パンツ）の貸し出しがあった際は、未使用の物を返却して頂きますよう、よろしくお願い致します。 

・お子様のことで悩み事や困り事等ありましたらご相談下さい。交換ノートも必要に応じてご活用下さい。一度お預かり

し、返事を書かせて頂きます。 

・トイレトレーニングを行っている方は、トレーニングセット（パンツ、ズボン、Ｔシャツ、肌着、ビニール袋）を袋にまとめて準

備をしていただきますよう、お願い致します。 

・着替えた衣類を入れる袋を、必ず持たせて下さい。（スーパーのビニール袋で構いません。） 

 

～姿勢と筋肉の働き～ 

こんにちは。理学療法士の樋口です。 

皆さんは、お子さんの姿勢について困っていることがあるでしょうか。職員やご家族から相談されることが多いのです

が、「姿勢が悪い」「すぐに姿勢が崩れる」という困りごとの原因としては筋肉の働きの未熟さ、注意・集中力の未熟さ、

発達性の協調運動の苦手さなど様々な理由がありますので、今回は特に「体幹が弱い」と表現されることの多い「筋肉」

の発達についてお話したいと思います。 

私たちの動きや姿勢を支えてくれる筋肉には、大きく分けて 2つの働きがあります（正確には 2種類の筋肉です）。一

つは握力などで測ることもできる、瞬発的な「力」や早い動きに関わる筋肉であり、二つ目はその力を保つ（持久力・耐

久性とも表現できます）ための筋肉、ゆっくりとした動きに関わる筋肉です。姿勢を保つ時にはこの二つ目の筋肉が重要

で、これが育っていないとすぐに力が抜けてしまう、疲れやすいといった状態になります。 

では、「持久力」につながる筋肉を育てるためにはどうすればよいでしょうか。大人の場合は座っている時、歩く時、立

っている時、人の話を聞く時、テレビを観る時、食事を摂る時など普段の生活の中で、少しの間でも胸を張って背すじを

伸ばす、少しの間でも頭を上げて目線を高くするなどを意識するだけで変わってきます。 

一方子どもの場合は「自分で意識する」ことがまだ難しいので、遊びの中や生活の中に自然と筋肉を作る動きを取り

入れていくことが効果的になります。具体的にはジャングルジムや鉄棒など、自然に背すじが伸びる遊具（ブランコや滑

り台など）の活用や、片脚のバランス立ち、ダルマさんが転んだ等の瞬間的に身体の動きを止める遊び、忍者のようにゆ

っくり足を上げて歩く等があります。また、家庭でのお手伝いとして、食器やコップの水をこぼれないようにゆっくり運ぶ、

背伸びをして電気のスイッチを押してみるなどの高い所に手を伸ばす、買い物に行ったら少し重たい袋を持って歩いてみ

るといったことも効果的です（「次の信号で交代ね」、「次の角でジャンケンしよう」など遊びの要素を取り入れながら）。 

あさひが丘の各事業所でも、安定した姿勢を育てられるよう、体操や運動遊び、選択遊びの中でしっかり身体を動かすこ

とを大切にしていますし、私も子どもさんの発達にあったアドバイスを心掛けています。皆さんも無理なく子どもと楽しん

で遊ぶことから始めて、できそうなものを取り入れていくと、少しずつ変化が出てくるのではないでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

理学療法士 樋口聖士 


