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〇全校集会に参加している生徒の姿勢 
・猫背になっている生徒が多い 
・首の位置が前に出ている 
・話し手に目線を合わせず下を向いている 
〇授業を受けている際の生徒の姿勢 
・椅子に深く腰掛けず、背もたれに寄りかかっている 
・肘を机につき話を聞いている 
・黒板を見るとき上目遣いになっている 

トレーナーの直接指導 
〇全校でのガイダンスやトレーニング法の説明（年 1 回） 

〇学年ごとのトレーニング（年 3 回） 

〇体育の授業でのトレーニング（年 4 回） 

学校主導のトレーニング 
〇朝活動（教室で行う 2 分間トレーニング）【毎日】 

〇体育の授業（ウォーミングアップを兼ねたトレーニン

グ 5 分）【毎回】 

〇部活動（各部活動に応じたトレーニング）【毎日～週 1

回など部活ごとに違う】 

〇家庭でのトレーニング（個人の課題に応じた内容）【あ

くまでも任意の活動のため個人差大】 



 
  

 


