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その頭痛やめまいは

姿勢が原因かも！？ 

みなさんは１日にどのくらいスマートフォンやタブレットを

使用していますか。その際、どんな姿勢になっているか思い返し

てみましょう。右のイラストのように下向きの姿勢が続いていま

せんか。 

このような姿勢が続くと、頭の重さで身体が猫背になってしま

います。猫背のような状態が続くと、どんな影響が出てくるのか

紹介したいと思います。 
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スマホやタブレットの普及により、頭を

下向きにして長い時間作業を行う場面が増

えてきました。このような姿勢の人にレン

トゲン検査を行うと、首の骨がまっすぐ（ス

トレート）になっていることが多く、これを 

「ストレートネック」と呼びます。現在では

若い人にもストレートネックが増えてい

て、問題になっています。 

 

ストレートネックの症状は？ 

通常は首の骨が弓なりになっていること

で、その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ため、筋肉に大

きな負担がかかることはありません。しか

しストレートネックになると、クッション

の機能がうまく働かず、首から肩にかけて

の筋肉に大きな負担がかかります。そうな

ると首の筋肉がガチガチに固まってきて、

その周りにある血管や神経を圧迫し、様々

な症状を引き起こします。 

 

★主な症状  

首や肩のこり、頭痛やめまい、耳鳴り、 

吐き気、気分不良、手足のしびれなど 

ストレートネックを防ぐために･･･ 

ストレートネックの状態では首の筋肉がガチガ

チに固まっているため、それをほぐしていくスト

レッチをすると良いでしょう。 

大切なことは、長時間スマホやタブレットを使

用する時に、下向きで画面を見続けることを避け

ること、そしてストレッチを普段から取り入れ、

継続していくことです。 

 

★背筋を正す工夫 

 ・タブレットの位置を高い位置に置く。 

 ・スマホを持っている腕の肘の部分を 

空いている手で支え、スマホを目 

の高さに保つ。 
 
 

※スマホやタブレットを使用する時は、１５分に１度画面

から目を離して頭を後ろに倒し、天井をみながら３０秒

数えましょう。それだけで予防になります。 
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