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良い姿勢は、なぜ大切？ 

正しい姿勢はコレ！スマホは目線と同じ高さで使おう。→ 

みなさんは、「スマホ首」という言葉を知っていますか？スマホ首とは、スマートフ

ォンを使用する際に、前かがみや猫背になることで、頭の重みを首だけで支えてしまう

ことになる状態のことをさします。スマホ首になると、首・肩こりや頭痛、目の疲れ、

腰痛など様々な不調が起きます。スマホ首にならないためには、目線と同じ高さでスマ

ートフォンを使用するようにしましょう。  ←↑この姿勢はスマホ首になりやすい。 

「姿勢は生き方の象徴」この言葉

は、モデルのアンミカさんの言葉で

す。人の座り方や歩き方、立ち方はそ

の人の印象を大きく左右する大切な

ポイントです。 

良い姿勢は周りの人に良い印象を

与えます。それだけではなく、気分が

上がったり、集中力が上がったり、身

体の血流が良くなって疲れがたまり

にくくなるなど、自分にも良いことが

たくさんあります。 

さて、みなさんの姿勢はいかがです

か？その姿勢は、周りの人にどんな印

象を与えているのでしょうか。 

普段の生活を振り返ってみて、自分の

姿勢をチェックしてみてください。 


