
 

 

 秋も深まり、朝晩が特に冷え込むようになりました。皆さん、体調はいかがでしょうか。まだ寒さになれ

ていないこの時期は、かぜをひいたり、体調を崩しやすかったりします。衣服で体温調整を行い、少しずつ

寒さに慣れていきましょう。 

                            

                   

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スマートフォンを見るときの姿勢 

 

令和５年 1１月１日 

文京区立文林中学校 

保健室 

 

 

 

 

１１月の保健目標：正しい姿勢を保とう。 

皆さん、授業中の姿勢を意識したこ

とがありますか。正しい姿勢とは、「体

に負担の少ない姿勢」のことです。 

姿勢が悪いと、背骨が曲がってしま

ったり、内臓が圧迫されてしまったり

…と体の成長に悪い影響を与えます。 

 イラストを参考に、自分の姿勢をチ

ェックしてみましょう。 

☆正しい姿勢をしていると… 

〇骨格や筋肉が強くなり、丈夫になる。 

〇内臓への負担が少なく、発育発達を順調に

する。 

〇集中力や落ち着きが出てくる。 

スマホを毎日、長時間、使用する人が増えてきました。使用する時、右のイ

ラストのような「前傾姿勢」になっているのを目にすることもよくあります。 

この「前傾姿勢」を続けていると、首の骨のカーブが失われてまっすぐにな

り、首や肩のコリが強くなったり、頭痛がするなどの不調を招くようになり

ます。このことを「ストレートネック」と言います。 

ストレートネックにならない 

ためにも、スマホを見るときは 

首に負担のかからない姿勢を 

意識することが大切です。 

 

 

 

 

 

 



                     

 
 

 

 

 

 

 

タブレットで作業する時の姿勢 

 


