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よい姿勢とは、真っすぐ立ったときに、 

かかと、お尻、肩、頭が一直線になっている状態です。でも、前かがみになって、顔

を下にむけてタブレットやスマートフォンを見ていませんか？首が肩よりも前に出

る姿勢を長く続けていると、首に負担がかかり、スマホネック（本来カーブしている    

首の骨がまっすぐになるストレートネック）

になってしまいます。姿勢がいいと健康に

もいいし、見た目もはつらつと元気に見え

ますよ。自分の姿勢を見直してみましょう。 

よい姿勢 ストレートネック 

このような状態が続くことで首の筋

肉が緊張し、固くなった筋肉によっ

て頚椎が引っ張られ、徐々に首の骨

が真っすぐになってしまうのです。 

顔を前に傾ける角度が大

きくなるにつれ、首にかか

る負荷も増していきます 


