
 

 

 夏休み中は家で過ごす時間が増えますが、携帯やスマートフォン、タブレット、ゲームなどを使

用する時間も長くなりがちです。それらの長時間使用は視力低下やドライアイになりやすいだけで

なく、首や肩にも負担がかかっていることを知っていますか？ 

 スマ－トフォンを持つ手は体の前方下方向にあるため、それを見るために

自然と頭部は肩よりも前に突き出ます。それが首へのダメージとなり、様々

なトラブルがでてきます。本来、首の骨（頸椎）は重たい頭部の衝撃を吸収

するために緩やかに前弯のカーブを描いています。頭部の重さはボーリン

グの球ほどの重量があるので、頭が前に突き出ると頸椎のカーブが損なわ

れ、頸部がストレートになります。これがストレートネックです。 

令和４年７月２２日 
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頭が前傾になるにつ

れ、首への負担が増え

てきます。ひどい場合

には、首に 27kg 乗せて

いるのと同じ重さにな

るといわれています。 

皆さんも自分の姿勢を見直して、スマートフォン等とうまく付き合っていけるようにしましょう。 

携帯・スマートフォン・タブレット

の長時間使用に気をつけよう！ 

☆☆☆夏休み中も健康観察 よろしくお願いします。☆☆☆ 

８月１２日（金）～８月２５日（木）までは、家で「健康観察カード（水色）」に記入して、

８月２６日（金）登校するときに必ず持ってきてください。 


