
体操をしたら右の
表に○を付けま
しょう。毎日続ける
ことが大切です！
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　猫背になっているだけで年を取っているように見えてしまいます。
　良い姿勢を意識することで若 し々く見えるだけでなく、健康を保つことにもつながります。
　身体の痛みや不調の改善のためにも、常に負担のかからない姿勢を意識しましょう。

良い姿勢は若々しく見えます

弱い筋肉を鍛える筋力トレーニング

首の筋トレ
　あごを引き、頭を
上げます。
　上げたところで10
秒止めます。

背中の筋トレ
　肩まで肘を上げ、
壁から手を離します。
　肩甲骨をしっかり
寄せましょう。

おなかの筋トレ
両膝を立て、膝に向かって手を伸ばします。
背中が浮くように、ゆっくりと上体を上げます。
4秒かけて上げ、4秒かけて下げます。

10.人や国の不平等をなくそう
各国内・各国間の不平等を是正するＳＤＧｓ17の目標 15
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