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1. 現在のコロナの状態 佐藤

2. コロナで増えてる「スマホネック」佐藤、中村

3. スマホネック 運動、ストレッチ 吉本、佐藤

4. 今後のコロナ展望 佐藤、⼤野

5. 教えて〜〜〜 佐藤、⼤野
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スマホネック
• スマホやPCによる→頸椎（けいつい）の前弯（ぜんわん）減少＝
ストレートネック

• 7個ある頸椎（⾸の⾻）の弯曲が30°以下になった状態
• 男性よりも、⼥性や⼦供に多い
• 肩こり、頭痛、めまい、吐き気、⽬の奥が痛い、集中⼒低下、疲
れが取れない、不眠や抑うつ状態

• 原因
１）⻑時間、同⼀姿勢でいることが多い
２）スマホやパソコンを使うとき、視線を下に向けて いる
３）座るときに⾻盤が倒れ、腰が曲がった姿勢になる
４）⾼すぎる枕の使⽤



⾸の負担

うつむく⾓度 ⾸の⾻にかかる負担
０度 約４〜６ｋｇ
１５度 約１２ｋｇ
３０度 約１８ｋｇ
４５度 約２２ｋｇ
６０度 約２７ｋｇ



ストレートネック（スマホ⾸）かど
うかを今すぐ簡単にチェック
•⼿順１：壁に背を向けて⽴つ
•⼿順２：「かかと」「おしり」「肩甲⾻」の順番
で壁にくっつける

①意識せず、⾃然と後頭部も壁についている□正常
②かすかに後頭部が浮いているが、少し意識すれば
壁につく□予備軍
③後頭部が壁から離れているが、頑張って意識すれ
ば何とかくっつく□スマホネック
④後頭部が壁から離れすぎていて、どんなに頑張っ
ても壁にくっつかない□スマホネック重症



ストレートネック（スマホ⾸）
の治し⽅ ーあご押し体操

Step1
背筋を伸ばして正⾯
を向き、あごを引く。

Step2 あごに⼿を置き、
頭ごと動かすようにあご
を後ろへ押す。

Step3 そのままの状態で
⼿を離し、天井を⾒上げ
るよう⾸を上へ上げて5秒
間キープ。

これを数回反復 https://www.bauhutte.jp/bauhutte-life/straight-neck/




