ほすぴ132号　研修問題提出期限：平成25年3月25日（月）必着

美と健康　～美しい姿勢で健康になる！～　　　　　　　　　　ほすぴ132号

1．背骨のしくみについて説明しなさい。
2．次の文章は、骨格のゆがみが原因で引き起こされる症状について述

べたものである。（　　）にあてはまる語句を答えなさい。

骨格のゆがみは、首や背中、腰の骨や関節、（　　　　　　）に大きな

負担となり、肩こりや腰痛の原因のひとつになります。また、背骨と背骨

の間にある（　　　　　　）を変形させ、（　　　　　　　　　）や脊椎

分離症を引き起こします。

さらに、内臓を含めた体全体の不調にもつながっています。背骨には、

体の支柱という役割のほか、神経を束ねた（　　　　　　）の通り道とい

う重要な役割があり、骨格のゆがみにより神経が圧迫されると、全身に影

響を及ぼします。例えば、目の機能にかかわる神経が出る（　　　　　　）がゆがむことにより視力低下の原因となります。

また、骨格のゆがみによって肺が圧迫されると、全身が（　　　　　　）

の状態に陥り、慢性的な（　　　　　）やだるさの原因となります。

3．姿勢を支えるために重要な筋肉を5つ挙げ、それぞれ説明しなさい。

　　　　　筋肉　　　　　　　　　　　　　　　　説明

　・（　　　　　　　）…

　・（　　　　　　　）…

・（　　　　　　　）…

　・（　　　　　　　）…

・（　　　　　　　）…

　

4．骨格のゆがみを防ぐための食生活のポイントを4つ挙げなさい。

　・

・

　・

　・
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