
 

 

  

 

 

 

 11 月は，姿勢（1 日），歯（8日），空気（9日），皮ふ（１２日）･･･と，健康に関す

る記念日がたくさんあります。「記念日」と言ってもお祝いをする日ではなく，みなさん

に正しく知ってほしいという願いが込められています。自分の体のことを知って，健康

に過ごしましょう。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

ひだまり 

 

令和５年１1月２日 

岸良学園 保健室 

 おうちの方といっしょに読みましょう。 

いい歯にっこり岸良っこ週間 

 

６月の歯と口の健康週間から約５ヵ月がたちましたが,歯と口

の健康について学んだことを実践できていますか？11月8日～

１４日は「いい歯にっこり岸良っこ週間」として，あらためて歯と口

の健康について考えましょう。 

心
の
も
や
も
や
を 

ふ
き
と
ば
そ
う
！ 

「ストレートネック」を知っていますか？ 

正しい姿勢で座ろう！ 

｢ぐー・ぴた・ぴん｣ 

おへそのあたりに 

軽く力を入れる 

足が床についている 

あごを引く 

いすに深く 

腰かける 

背筋をのばす 

スマホやパソコンの普及に伴い，頭を下向きにして長時間作業を

行う場面が増えてきています。その影響で背中から首にかけて猫

背になり姿勢が悪くなる人が増えています。このような人にレント

ゲン検査を行うと首の骨がまっすぐになっていることが多く，この

ような姿勢をストレートネック（別名：スマホ首）と呼びます。 

首の骨が弓なりに描いている

カーブがクッションとなり，頭の

重さを分散することができる。 

骨のクッション機能がうまく働か

ず，肩から首にかけての筋肉により

大きな負担がかかってしまう。 

 

  

  

肩の力を 

ぬく 

足の裏に 

意識を 

集中 

おしり 

内ももを 

引きしめる 

背筋を 

のばす 

 

悪化すると… 

・自律神経症状（頭痛やめまい，耳鳴り，吐き気，気分不良など） 

・末梢神経障害（手足のしびれなど） 

★ストレートネックを改善するストレッチ法★ 

・首を前後左右に３０秒ずつ伸ばす 

・立ち姿勢で両手を後ろに合わせて胸を開き， 

そのまま顔を上げる 


