
 

『良い姿勢』の勘違いのお話                   
 『良い姿勢をしてみてください』とお願いすると、 

まず 10 中８、9 人の方は背筋をピンと張り、猫背にならないようにと胸をグッと後ろにそらし、腰に力

が入り、反り腰の姿勢になります。これは、私に言わせると間違った姿勢です。 

胸を反らすことで首に力が入り、反り腰により腰の筋肉も緊張します。姿勢が原因で、食いしばりや、め

まい、肩こりなどの不定愁訴を悪化させます。反り腰を改善しないと、いつまでたっても改善しません。 

では、本当に良い姿勢とはどういうものでしょう 

①立っても座っても体に不要な力が入っていない  

②常に身体が楽である  ③息がしやすい  

 ④足の裏全体に均等に力がかかっている 姿勢をいいます。 

 良い姿勢を保つポイントは 

 胸を反らさない ・ お腹に力を入れない 

 肩の力を抜く の 3 点です。ぜひお試しください 
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