
   

体
からだ

と心
こころ

の健康
けんこう

のために「座りすぎ
すわ     

」

はよくない。 

世界
せ か い

保健
ほ け ん

機関
き か ん

（WHO）は子どもたちへ

「座りっぱなし
すわ         

の時間
じ か ん

を減らそう
へ    

」とい

うメッセージを出して
だ   

います。 

座りっぱなし
すわ         

だと、筋肉
きんにく

を使わない
つか      

の

で、代謝
たいしゃ

（ 体
からだ

の中
なか

の化学
か が く

反応
はんのう

）が

下がります
さ    

。体内
たいない

をめぐる血液
けつえき

の量
りょう

も

減ります
へ    

。これらがさまざまな病気
びょうき

と関連
かんれん

するだけでなく、

脳
のう

の血流
けつりゅう

が減る
へ  

ことが不安
ふ あ ん

や気分
き ぶ ん

の落ちこみ
お    

、自信
じ し ん

とも関連
かんれん

するそうです。 

研究者
けんきゅうしゃ

の間
あいだ

では、「テレビやゲームの画面
が め ん

を見て
み  

いるスク

リーンタイムが２時間
２ じ か ん

以上
いじょう

」座って
すわ    

いるのは要注意
ようちゅうい

だと

言われて
い    

いるようです。途中
とちゅう

で動いたり
うご      

、立ったり
た    

すること

を進めて
すす    

います。 

勉強
べんきょう

も、ずっと座って
すわ    

いないで、立った
た   

まま行ったり
おこな    

、

動いて
うご    

やったりする方
ほう

が、頭
あたま

によく入る
はい  

ことがあるようです。

座りっぱなし
すわ         

に注意
ちゅうい

しましょう。 

                     村越 新  

              すわ           


