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‘元気るんるん’は湯田小学校のほけんだよりです。 　   福山市立湯田小学校

　スマホの使用
し よ う

によって「スマホ首
く び

」と呼
よ

ばれる，ストレートネックに悩
なや

む人
ひと

が増
ふ

えています。首
く び

の不調
ふちょう

は，体
からだ

をコントロールする自律
じ り つ

神経
しんけい

にも影響
えいきょう

を及
およ

ぼします。

　  今年
こ と し

はいつまでも暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていましたが,急
きゅう

に寒
さむ

くなり,木々
き ぎ

も一気
い っ き

に色
いろ

づきは ＊「スマホ首
く び

（ストレートネック）」って何
なに

？

  じめ，紅葉
こうよう

の季節
きせつ

となりました。 　スマホは，たくさんの機能
き の う

を持
も

つため，うつむいた姿勢
し せ い

を

    紅葉
こ う よ う

を鑑賞
かんしょう

する習慣
しゅうかん

は，奈良時代
な ら じ だ い

から始
はじ

まったといわれ，平安時代
へいあんじだい

に貴族
き ぞ く

の間
あいだ

で広
ひろ

長時間
ちょうじかん

続
つづ

ける傾向
けいこう

にあり，そのことで，首
く び

の後
う し

ろの筋肉
きんにく

に

　まったものが，江戸時代
え ど じ だ い

には庶民
しょみん

も楽
たの

しむようになり，季節
き せ つ

の行事
ぎ ょ う じ

として定着
ていちゃく

してい 負担
ふ た ん

がかかり，首
く び

の痛
いた

みやコリの症状
しょうじょう

が現
あらわ

れ，体中
からだじゅう

に不
ふ

　きました。紅葉
も み じ

を鑑賞
かんしょう

するのに「紅葉狩
も み じ が

り」というのはどうしてかというと,「狩
か

る」 調
ちょう

が出
で

てしまうのが「スマホ首
く び

（ストレートネック）」です。

　とは獣
けもの

を捕
つか

まえるということですが,花
はな

や草木
く さ き

を探
さが

し求
も と

めるという意味
い み

もあるそうで 　人間
にんげん

の頭
あたま

の重
おも

さは５～６㎏あり，うつむく角度
か く ど

によって筋
きん

　いちご狩
が

りやぶどう狩
が

りのように,果物
くだもの

を採
と

る場
ば

肉
に く

への負担
ふ た ん

が大
おお

きくなります。

  合
あい

にも使
つか

われています。しかし,紅葉
も み じ

を採集
さいしゅう

する   首
く び

には７つの骨
ほね

が前方
ぜんぽう

にカーブを描
えが

いて並
なら

び，このカーブがクッシ

　わけでもないのに「紅葉
も み じ

狩
が

り」というのは,狩猟
しゅりょう

ョンのような働
はたら

きをして頭
あたま

を支
さ さ

えていますが，首
く び

の筋肉
きんにく

がうつむいた

　を好
この

まない貴族
き ぞ く

が,自然
し ぜ ん

を鑑賞
かんしょう

することを狩
か

りに 姿勢
し せ い

のまま固
かた

まってしまうと，その筋肉
きんにく

に引
ひ

っ張
ぱ

られて骨
ほね

がまっすぐ

　たとえたのではないかという説
せつ

があるそうです。 に並
なら

んだ状態
じょうたい

になることもあり，それが「スマホ首
く び

（ストレートネック）」

　　また，世界
せ か い

の中
なか

でも紅葉
こ う よ う

が見
み

られる国
くに

はあまり です。

　なく，しかも落葉樹
ら くよ う じ ゅ

の種類
しゅるい

が多
おお

い日本
に ほ ん

の紅葉
こ う よ う

は， ＊「スマホ首
く び

（ストレートネック）」は，いろいろな‘うつむき姿勢
し せ い

’に注意
ち ゅ う い

！

　色彩
しきさい

豊
ゆた

かで世界一
せ か い い ち

美
うつく

しいといわれています。大自
だ い し

　「スマホ首
く び

（ストレートネック）になるのは，スマホだけが原因
げんいん

ではありません。パソコン，読書
ど く し ょ

，料理
り ょ う り

  然
ぜん

が私
わたし

たちにくれた奇跡
き せ き

に感謝
かんしゃ

です。 電車
でんしゃ

の中
なか

で下
した

を向
む

いて寝
ね

るなど，長時間
ちょうじかん

にわたって，首
く び

を前
まえ

に傾
かたむ

けた姿勢
し せ い

でいること全
すべ

てが原因
げんいん

とな

りえます。
　　　　　　　　　　　　がつ　　　　　　けんこうもくひょう 　　　　　    　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ただ　　 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ただ

＊「スマホ首
く び

（ストレートネック）」を予防
よ ぼ う

・改善
かいぜん

するにはどうしたらいいの？

    ① 首
く び

のマッサージはＮＧ！    ③ パソコンは目線
め せ ん

の高
たか

さで
       ほ　　　　　　　け　ん　　　　し　つ　　　　　　　　　ものがたり        首

くび

は多
おお

くの神経
しんけい

が通
とお

るとて 　　 　    　使
つか

いましょう！

       もデリケート場所
ば し ょ

。強
つよ

い力
ちから

　　 首
くび

への負担
ふ た ん

を考
かんが

えると,ディスクトップか

でもんだり押
お

さないで,首
くび

の不調
ふちょう

を癒
いや

すには 　　　　　　できるだけモニターの大
おお

きなノートタイプがおすすめです。

・・・ある日
ひ

の保健室
ほ け ん し つ

   えぇ～っ！そんなはずはないと思
おも

いつ とにかく首
くび

の筋肉
きんにく

を休
やす

めることが大切
たいせつ

です。

　すりきずをしてきたＡちゃんですが，先
さ き

つも心配
しんぱい

になって振
ふ

り返
かえ

ってみると，なん ④ バックはバランスよく

に来
き

た児童
じ ど う

の処置
し ょ ち

をしていたので， じゃあ～こりゃあ～血
ち

がにじんでいる程度
て い ど

    ② スマホは休
やす

みながら使
つか

いましょう！  　     　持
も

ちましょう！

「ちょっと待
ま

っててね。」 で，血
ち

はすでに止
と

まってるじゃんかぁー！    　　背
せ

もたれのあるイス 　左右
さ ゆ う

アンバランスな姿勢
し せ い

も首
くび

へ

と言
い

って，うしろで待
ま

ってもらっていたので 「Ａちゃん，めっちゃ血
ち

が出
で

るというのは 　　 　にすわり,首
くび

に両手
りょうて

　の負担
ふ た ん

になります。リュックサッ

すが， 血
ち

がだぁーだぁーと流
なが

れ出
で

て，止
と

まらない 　　　 をあてて３０秒
びょう

間
かん

う 　 ックは左右
さ ゆ う

均等
きんとう

に負荷
ふ か

がかか

「先生
せんせい

，めっちゃ血
ち

が出
で

とる！わぁ～どう ときのことを言
い

うんだよ。これは，もう血
ち

が しろに倒
たお

すだけの「ネックリラクゼー ⑤ 入浴
にゅうよく

で血
ち

の   るのでおすすめです。

しよう！めっちゃ出
で

とるよ，先生
せんせい

！」 止
と

まっていて，出
で

てもいません！」 ション」を１５分
ふん

に１回
かい

がベストですが   めぐりをよくしよう！

と，騒
さわ

がしすぎるぅぅぅ。    でも，めっちゃ血
ち

が出
で

てたら大変
たいへん

だった 時間
じ か ん

がとれにくい場合
ば あ い

でも,３０分
ふん

間
かん

　入浴
にゅうよく

は副交感
ふくこうかん

神経
しんけい

の働
はたら

きを高
たか

め,,血
ち

のめぐりをよくする

から，これでよかったのかも。めでたし！ に１度
ど

は行
おこな

いましょう。 　ので筋肉
きんにく

の疲
つか

れをとるのに効果
こ う か

的
てき

です。

　ゆだしょうがっこう 　　　　　　だい りゅうこう  　　　　てあら 　　　　　　　　　かつよう　・　かんきとう　　　　かんせんよぼう　　　こころ

湯田小学校でもインフルエンザが大流行しはじめました ！ 　　手洗い・マスクの活用・換気等で感染予防を心がけましょう。


