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１２月
    がつ

10日
か

は「世界
せ か い

人権
じんけん

デー」です。身
み

近
ぢか

にある人
じん

権
けん

についてちょっとお話
はな

しますね。 

「人
じん

権
けん

」ってどんな権
けん

利
り

か分
わ

かりますか。それは「すべての人
ひと

がかけがえのない 

人
にん

間
げん

として自
じ

由
ゆう

に行
こう

動
どう

して，幸
こう

福
ふく

に暮
く

らせる権
けん

利
り

」です。 

 他
ほか

の人
ひと

の権
けん

利
り

は簡
かん

単
たん

に傷
きず

つけることができてしまうものです。例
たと

えば，友
とも

達
だち

 

の悪
わる

口
ぐち

。自
じ

分
ぶん

は冗
じょう

談
だん

で言
い

ったつもりでも言
い

われた相
あい

手
て

は傷
きず

ついているかもしれ 

ません。 

         また，冗
じょう

談
だん

で言
い

う言
こと

葉
ば

でもＳＮＳだと，表
ひょう

情
じょう

や雰
ふん

囲
い

気
き

が見
み

えないので悪
わる

口
ぐち

と 

感
かん

じることもあります。これらは友
とも

達
だち

の人
じん

権
けん

侵
しん

害
がい

です。発
はつ

言
げん

，発
はっ

信
しん

する前
まえ

に「もし 

自
じ

分
ぶん

が言
い

われたらどう思
おも

うか」相
あい

手
て

の気
き

持
も

ちになって考
かんが

えてみましょう。それだ 

けでも人
ひと

が幸
しあわ

せに暮
く

らす第
だい

一
いっ

歩
ぽ

になるはずです。 

 

 

 

 

 

 

                  

 

 

 

 

 

 

 

    

    

  

⑪首
くび

を左
ひだり

からぐるりと 

回
まわ

す。 

 

これからの寒
さむ

い時季
じ き

はどうしても体
からだ

が縮
ちぢ

こまって，背中
せ な か

が丸まった 

『猫背
ね こ ぜ

』や肩
かた

が内側
うちがわ

に入
はい

る『巻
ま

き肩
がた

』になりがちです。 

今月
こんげつ

は姿勢
し せ い

体操
たいそう

を紹介
しょうかい

します。首
くび

・肩
かた

・背中
せなか

のストレッチで筋肉
きんにく

をほぐし，

体
からだ

の柔軟性
じゅうなんせい

を高
たか

めましょう。 猫背
ね こ ぜ

などの予防
よ ぼ う

にも効果的
こうかてき

です。 

①手
て

のひらを上
うえ

に向
む

け， 

両手
りょうて

を組
く

み，真上
ま う え

に 

背
せ

中
なか

を伸
の

ばす。 

②ゆっくり右
みぎ

へ体
からだ

を 

伸
の

ばす。 

③ゆっくり左
ひだり

へ体
からだ

を 

伸
の

ばす。 

④後
うし

ろに背中
せなか

をそらせる。 

⑤腕
うで

を前
まえ

に伸
の

ばし， 

背中
せなか

を丸
まる

める。 

 ⑥ 体
からだ

を起こして右
みぎ

へ

ひねる。 
⑦体

からだ

を左
ひだり

へひねる。 ⑧頭
あたま

を右
みぎ

にたおす。 

⑩首
くび

を右
みぎ

からぐるりと

回
まわ

す。 

 

⑨左
ひだり

にたおす。 ⑫腕
うで

を後
うしろ

ろで組
く

んで 

上
うえ

にあげる。 


