
志知小学校におけるヨガトレ®導入事例（南あわじ市）
姿勢づくり事例

2021年より、志知小学校では姿勢改善を目的として、植田真由が
開発した姿勢改善メソッドで足裏から感覚発達の基礎土台（基礎感
覚）に働きかけを可能とする【ヨガトレ®】を体育の授業などを利
用し、体づくりの一環として導入しています。本プログラムは、児
童の姿勢改善や身体的な健康を促進することを目的としており、現
時点で3年間の成果が現れています。ヨガトレ®を通じて、姿勢改善
を行うことは、メタ認知やワーキングメモリ、抑止機能の強化を図
ることも期待できます。



【志知小学校】年間のヨガトレ®実施スケジュール

6月: 毎年、年度初めの6月に参観日の際、親子参加授業として全校
生徒とその保護者が一緒にヨガトレを体験。この活動により、保
護者にも子どもの姿勢改善への取り組みを実感してもらい、家庭
と学校が共通認識を持つことを目的としています。

9月、11月、2月: 体育の授業として、全校生徒にヨガトレを行い、
姿勢改善を継続しています。

9月、2月: これらの時期に足裏測定を実施し、児童の重心バランス
を視覚的に把握し、改善の進捗を確認しています。また、全校生
徒を対象に、体育の授業としてヨガトレを行い、姿勢改善に向け
た定期的な取り組みを行っています。

朝の活動: 日常的に朝の活動の一部として、ヨガトレのエクササイ
ズを取り入れており、日々の習慣の中で姿勢改善を継続していま
す。

職員研修:生徒への指導の後、フィードバックと日々の指導に関す
る研修を実施しています。



1年目（2022年）：楽しみながら意識を高める
2021年にヨガトレ®DVDを活用していましたが、実際の指導が必要
であると判断し、2022年より導入開始。
初年度はまず、児童にヨガトレ®を楽しんでもらうことを目的とし
ました。継続して楽しみながら取り組むことで、姿勢改善に必要な
体の使い方や筋肉へのアプローチを進めました。また、この年は児
童自身が自分の身体の癖や姿勢の偏りを意識する力、いわゆるメタ
認知（自己把握）の強化に重点を置きました。

2年目（2023年）：足裏測定による自己感覚の視覚化
2年目は、さらに細かい身体の感覚に意識を向け、足裏測定を導入
しました。これにより、自分の足裏の重心の偏りを視覚的に把握
し、その調整を強化することができました。

固有感覚の強化：元々の身体の偏りを把握し、それに応じた調整力
や固有感覚を強化しました。



足裏測定のフィード
バックは、初回から
の変化比較ができる
ように初回・２回
目・３回目・・・と
計測毎に色分けをし
てフィードバックし
ています。



3年目（2024年）：力の掛け合いによるバランスの強化
3年目では、力を掛け合うことの感覚を強化し、足裏の偏りを減少
させることに重点を置きました。

9月の測定結果：ほとんどの児童が足裏の極端な偏りがなくなり、
左右で力をバランスよく掛け合うことができるようになりまし
た。この継続的な取り組みにより、現在の５年生（小学３年生か
らヨガトレ®を継続している生徒たち）は、自分の足裏測定結果
やその感覚を言語化し、課題を洗い出し、表現できるようになっ
てます。



成果のまとめ（2022-2024.10)

1年目から2年目にかけて、授業中に椅子からずり落ちる生徒が
いなくなり、姿勢の改善が顕著に見られました。
2年目には、市の陸上大会で半数の児童が入賞するなど良好な
成果がみられており、ヨガトレ®がその一助となったと言える
でしょう。
現在も志知小学校では、ヨガトレ®を継続中です。


