
 

 

▶夕暮れ時の交通事故に要注意！ 

日が暮れるのが早くなりましたね。夕暮れ時は視界が悪くなり、交通事故が起

きやすくなります。自転車運転中の「ながらスマホ」や「ながらイヤホン」は大変 

危険です。部活動や塾などの帰り道は、安全に気を付けて早めに帰宅しましょう。 

  ※「ながらスマホ」は道路交通法により禁止されており、罰則の対象となります。 

 

▶感染症の流行状況は、「加古川地域保健医療情報システム」で要チェック！ 

  加古川地域内の医療機関（観測定点３７機関）から毎日報告 

された感染症患者数を確認することができます。地域最新の感染症 

発生動向を知ることができますので、ぜひ参考にしてください。⇒⇒ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

▶１１月１日は「いい姿勢の日」  ストレートネック（スマホ首）を予防しよう！ 

肩を丸めたような前傾姿勢を長時間続けていると、首の骨（頸椎）のカーブが  

なくなる「ストレートネック」になり、体に様々な不調をきたします。近年では、スマホの

使用が主な原因となるケースが増加しており、「スマホ首」とも呼ばれています。 

 

頭の重さはボーリングのボールの重さ（約５～６㎏） 

とほぼ同じ。本来、頸椎はわん曲した形によって頭の 

重みを分散して支えていますが、前傾姿勢で首の角度 

が傾くほど、頸椎にかかる負担は増え、周囲の首や肩の 

筋肉にも負担がかかるようになります。 

すると、血流が悪くなり、首や肩のこり、 

頭痛、目の疲れ、集中力や意欲の低下、 

めまいなど、全身に影響を及ぼします。 

 

 

 

                                          前傾姿勢が続くときは、姿勢に注意し、 

首や肩周りの筋肉をほぐすストレッチが

おすすめです。 

 

スマホを使うときは、肘に手を添えて首を立てる。 

 

 

 

                                          後頭部の下にタオルを 

                                          あて、斜め上へ引っ張る。 

                                          首はタオルと押し合うよ 

                                          うに、１０秒キープ。 

勉強するときは、腰骨を立てて、背筋を伸ばして座る。 

令和７年１１月４日 

県立加古川南高等学校 

保健部 

それでも、眠れない、眠れない日が続いている…そんなときは心が疲れているのかもしれません。 

キャンパスカウンセリングで相談してみませんか？ 

キャンパスカウンセリング今後の予定 

１１月６日（木）・１９日（水）／１２月１０日（水）・１８日（木）  申し込みは保健室か担任まで。 

頭を３０°前に傾けると、首には頭の重さの

約３倍の力がかかると言われています。 

× 〇 

× 〇 

知らないうちに背中が丸くなり、視線が下がっていませんか？ 

ストレートネックを予防・改善するには… 

息を吐きながら、 

肩甲骨を寄せて、 

胸を開く。 

腕を組んだ 

状態で首を 

左右に回す。 


