
 

                                             酒田西高定時制・保健室 

                                            NO．１４ 令和 4年 1月 6日（木） 

～健康の自己管理ができる高校生をめざして～ 

 

 

                         新年も、コロナ対策継続！ 

                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎思い当たる人は、早めに軌道修正を！ 

 

気づくと「背中がまるくなっていませんか？」 
☆スマホを使っている時の姿勢はどうですか？ 

   うつむきかげんで首を前に出していませんか？ 

いわゆる猫背
ね こ ぜ

の状態です。 

  ☆猫背の状態が長く続くと… 

    頭は本来、背骨の真上で支えられています。 

   でも、猫背だと背骨で支え切れず、首や肩の筋肉に負担がかかります。 

  ☆筋肉の負担は、肩こりや頭痛、イライラ、やる気の喪失
そうしつ

などにつながります。 

何よりも、長時間同じ姿勢でスマ

ホを使っていることも問題です。首

や肩に負担がかかります。 

スマホからしばられないように、

時間を決めて使いましょう！ 

背すじを

伸ばす！ 


