
スマホ猫背になっていませんか？ 

 

 

 

 

  

 風が涼しくなってすっかり秋になりました。まだ寒さに体が慣れず、感染症が流行りはじ

める季節でもあります。『早ね早おき朝ごはん』で感染症に負けない強い体をつくりましょ

う！ 

 

 

 

 

 普段、どのような姿勢でスマホを使っていますか？ 

姿勢を意識せずにスマホを使うと、知らない間に背中が 

前のめりになったり、首が前にでてしまい、スマホ猫背 

とよばれる悪姿勢になってしまいます。 

スマホ猫背は、肩こり・首の痛み・頭痛・肥満の原因に 

なります。 

スマホを使う時は、まっすぐに腰掛け、背筋を伸ばし、 

スマホを胸より高くあげ、あごをあげた状態で見る姿勢 

が理想とされています。 

スマホを持っている手のひじを、スマホを持っていない 

手で支えると、負担がさらに減ります。 

スマホは、使用する時間を短くし、理想的な姿勢で使用 

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

  

          正しい姿勢をしよう 

球美中学校 

保健室 

Ｒ３.1１月号 



 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

人間は普段、36 度 

から 37 度の体温を 

保つようになってい 

ます。普段の体温が 

35 度台になると免 

疫力がさがって、か 

ぜなどをひきやすく 

なります。 

 

○ひ・・・肥満予防 

○み・・・味覚の発達 

○こ・・・言葉の発音がはっきり 

○の・・・脳の発達 

○は・・・歯の病気を防ぐ 

○が・・・ガンの予防 

○い・・・胃腸の働きを促進 

○ぜ・・・全力がだせる 
ひみこの歯がいーぜ 

昔に比べて、やわらかい食べ物が多くなり、食事のときに

かむ回数が減っています。かむことには、体にとっていい

効果がたくさんあります。食事をするときは、かむことに

も意識をむけてみましょう。 


