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保健センターだより

「
育
児
・
介
護
休
業
法
」で
は
、
家
族
の

介
護
を
行
う
労
働
者
が
利
用
で
き
る
介

護
休
業
制
度（
要
介
護
状
態
の
家
族
介
護

の
た
め
、
対
象
家
族
1
人
に
つ
き
通
算
93

日
、
3
回
分
ま
で
分
割
習
得
が
可
能
）や
、

介
護
の
た
め
の
所
定
労
働
時
間
短
縮
措
置

や
残
業
の
免
除
、
半
日
単
位
の
修
得
が
可

能
な
介
護
休
暇
制
度
を
定
め
て
い
ま
す
。

事
業
主
と
労
働
者
の
皆
さ
ん
に
は
、

育
児
・
介
護
休
業
法
の
趣
旨
・
内
容
を

ご
理
解
い
た
だ
き
、
制
度
の
活
用
と
制
度

を
利
用
し
や
す
い
環
境
づ
く
り
を
進
め
て

い
た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
いい
た
し
ま
す
。

●
育
児
・
介
護
休
業
法
の
詳
細
や
介
護

施
策
は
、
厚
生
労
働
省
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
で
ご
確
認
い
た
だ
け
ま
す
。

★
介
護
施
策
に
つ
い
て

　

https://www.m
hlw.go.jp/stf/seisaku�

nitsuite/bunya/kokyou_roudou/
koyoukintou/ryouritsu/index.htm

l

★
育
児
・
介
護
休
業
法
に
つ
い
て

　

https://w
w
w
.m
hlw
.go.jp/stf/

seisakunitsuite/bunya/0000130583.html

●
問
合
せ
先

　
愛
知
県
労
働
局
雇
用
環
境
・
均
等
部
指
導
課

　

☎
０
５
２

－

８
５
７

－

０
３
１
２

仕
事
と
介
護
の
両
立
支
援
策

－ご
存
じ
で
す
か
？
育
児
・
介
護
休
業
法

－

特
定
最
低
賃
金
は
、
都
道
府
県
ご
と

に
特
定
の
産
業
に
つ
い
て
設
定
さ
れ
て

い
ま
す
が
、
愛
知
県
で
は
12
月
16
日

か
ら
５
業
種
の
改
定
が
あ
り
ま
し
た
。

（
参
考
：
愛
知
県
の
最
低
賃
金
は
10
月

1
日
よ
り
８
９
８
円
）

●
問
合
せ
先

　

津
島
労
働
基
準
監
督
署

　

☎
２
６

－

４
１
５
５

５
業
種
で
12
月
16
日
か
ら
改
定

～
愛
知
県
特
定
最
低
賃
金

特定最低賃金名 最低賃金額
（１時間）

鉄 鋼 業 ９５７円

はん用機械器具製造業 ９２８円

電気機械器具製造業 ９０１円

輸送用機械器具製造業 ９３６円

自動車（新車）小売業 ９２１円

姿勢良く座るためのお話
座る姿勢が悪いと集中できなかったり、疲れやすさの原因になります。
特に猫背は肺が広がらないため呼吸が浅くなり、脳への酸素が不足して

ボーっとしやすくなります。

「背筋をピンと伸ばしなさい」と注意されたり、注意したことはありませんか？
人間の構造上、座る姿勢は脚に引っ張られて骨盤が後ろに傾くため、自然と猫背になり

ます。また、背筋を伸ばすことを意識し過ぎると逆に反り腰になってしまいます。

～姿勢良く座るコツ～
姿勢良く座るには「前かがみでイスの一番後ろに座る」ことが重要です。
このように座ってから体を起こすと、背もたれに体が支えられて骨盤が立

つので背筋もまっすぐに伸びます。

～遊びと運動で姿勢を改善～
ヒトは姿勢を維持する時、抗重力筋（重力に対して姿勢を保つために働く

筋肉）が働いて筋肉をちょうど良い強さに緊張させ続けていますが、幼児期
～児童期は筋肉の活動や感覚が未熟であるため、姿勢を一定に保つことが
苦手です。
また、複数のことを意識することが苦手であったり、他の物に興味が向

いて姿勢が崩れてしまうこともあります。意識していなくても良い姿勢が保てるように、バ
ランスや体幹をつける遊びや運動を行ってみましょう。

　
　

　

体のバランス・体幹をつける遊びや運動

手押し車スケートボード

仰向けで足の裏を合わせてお尻上げ

雑巾がけレース

座った姿勢から両脚を体に引きつける

長縄渡り

　
　

　

　　　


