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目の健康を考えよう 
保健目標 

 背筋をのばしたよい姿勢のイメージから「首もまっすぐのほうがいいんじゃない？」と誤

解している人もいるようですが、首の骨（頚椎）には本来、重さのある頭を支えるためのカ

ーブがあります（前方に少し曲がっています）。 

 ところが、猫背などのよくない姿勢、パソコン・スマホの画面を見ながらの長時間作業で

首が緊張した状態が続くと、だんだんとカーブが消えてまっすぐなままになり、首の痛み・

肩こり・頭痛、進行するとめまい・耳鳴り・吐き気などの症状が現れます。 

この状態を『ストレートネック』といいます。 

 普段からよい姿勢を心がけること、パソコン・スマホの操作はこまめに 

休憩をとって長時間続けないようにするほか、軽い運動やストレッチ、 

お風呂で体を温めるなど、筋肉の緊張をほぐすことを習慣にするとよいそう 

ですよ。 


