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学校便り
校長 仲盛康治
『心一つに』
『誰かの笑顔のために』
『明日が待ち遠しい学舎』

向上無限
校訓 生徒一人ひとりの可能性は無限大！

立腰の１０の効果

１ やる気がおこる ２ 集中力がつく

３ 持続力がつく ４ 頭が冴える

５ 勉強が楽しくな る ６ 成績が上がる

７ 行動が素早く ８ ﾊﾞﾗﾝｽ感覚が鋭くなる

９ 内臓の働きが向上 10 きれいなｽﾀｲﾙに変身

☆2021城北中スタイル 腹式呼吸とタイアップ

１ 鼻から3秒吸う

２ 2秒止める

３ 口から10秒程度吐く

※1セット15秒を繰り返しす。

目
を
閉
じ
て
勉
強
や
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
何
か
に

チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
る
と
き
に
成
功
す
る
こ

と
を
イ
メ
ー
ジ
し
な
が
ら
や
っ
て
み
よ
う
！

立腰のススメ！
本校でも実施されている立腰（りつよう）につ

いて説明します。学校や職場などで取り入れられ

ている効果的な生活習慣ですね。教育学者の森信

三先生が提唱したものです。

立腰（りつよう）のススメ（腰骨を立てる姿勢）

常に、腰骨をシャンと立てる姿勢で、性根の入

った、しっかりした人間になる。腰骨を立て、背

すじをピンとまっすぐにする。気が（引き）締ま

り、気持ちがシャンとします。内臓を圧迫しない、

心身の健康に良い姿勢です。

立腰（りつよう）の姿勢とは、

１.お尻を、おもいきり後ろにつき出す。

２.腰骨を、おもいきり前へ。

３.軽くアゴをひき、下腹に少し力を入れる。

４.肩の力を抜く。

５.足の裏を床にピタリ。

６.イスの背にもたれない。

７.背骨を、ピンと、まっすぐにする。

※正座のときは、腰骨を立てる、あぐらをかかな

いことです。（武士は基本的にあぐらをかくこと

を知りません）

※「腰骨」は、どのあたりか？について、

医学的に腰骨という名称の骨はありませんが、背

骨に連なる腰部の軸となる骨をイメージして「腰

骨」と、しています。

自
ら
動
く
城
北
生

元
気
な
学
校
に
は
共
通
点
が
あ
り
ま
す
。

ま
ず
、
生
徒
会
が
よ
く
動
く
！
生
徒
の
意
見
が

反
映
さ
れ
る
。
相
手
の
こ
と
を
大
切
に
し
て
聞

く
力
が
身
に
つ
い
て
い
る
な
ど
な
ど
。

先
日
、
朝
の
短
い
時
間
で
各
学
級
に
生
徒
会

執
行
部
が
行
き
、
生
徒
総
会
に
つ
い
て
の
レ
ク

チ
ャ
ー
を
し
て
い
ま
し
た
。
何
日
も
前
か
ら
何

度
も
集
ま
り
、
打
ち
合
わ
せ
、
資
料
の
作
成
、

リ
ハ
ー
サ
ル
を
し
て
い
た
の
で
し
ょ
う
。
堂
々

と
し
て
い
ま
し
た
。
そ
れ
も
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、

聞
く
人
の
姿
勢
や
態
度
が
と
に
か
く
良
か
っ
た
。

日
頃
か
ら
各
家
庭
や
学
校
生
活
で
話
の
聞
き
方

が
し
っ
か
り
と
教
え
ら
れ
て
い
る
こ
と
が
わ
か

り
ま
す
。
相
手
の
こ
と
を
大
切
に
し
て
聞
く
力

が
集
団
の
中
で
高
ま
る
と
そ
の
集
団
の
中
に
安

心
感
が
生
ま
れ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
安
心

で
き
る
集
団
の
中
で
育
つ
の
は
他
者
貢
献
、
主

体
性
、
協
働
性
な
ど
・
・
・

そ
う
で
す
。
誰
か
の
笑
顔
の
た
め
に
な
れ
る

人
へ
の
一
歩
な
ん
で
す
。


