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ストレートネックを予防・改善しよう

　肩を丸めたような前傾姿勢を長い間続けていると、首の骨（頸
けい

椎
つい

）のカーブがなくなる「ス

トレートネック」になり、体にさまざまな不調を来します。前傾姿勢が続かないように注意

して、ストレッチをこまめに行い、ストレートネックを予防・改善しましょう。

　頭の重さは、ボーリングのボールの重さ（約５〜６kg）とほぼ同じであるといわれています。

本来、頸椎は弯
わん
曲
きょく
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。

　首や肩の筋肉に強い負担がかかると血流が妨げられ、全身にさまざまな不調を来します。

　骨盤を立て、背筋を伸ばして座ります。 　肘に手を添えて首を立てるようにします。

　前傾姿勢が続くときには、姿勢に注意し、首や肩周りの筋肉をほぐすストレッチを行いましょう。前傾姿勢になる時間が長くなっていないか、１日を振り返ってみましょう。

首や肩のこり

集中力・意欲の低下 めまい

頭痛 目の疲れ

　手を鎖骨の前に置き、両肘
を肩の高さまで上げます。

　両肘の高さをできるだけ下
げないまま、後ろに引きます。

　肩甲骨を寄せたまま、肘を
ゆっくり下げていきます。

１ ２ ３

前傾姿勢によるストレートネック

ストレートネックが続くと起こる体の不調

ストレートネックを予防・改善するには

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？
ストレッチ

勉強のとき スマートフォンなどを使うとき
　頭を30度前に傾ける
と、頸椎の弯曲が失わ
れた分、首には頭の重
さの約３倍の力がかか
るといわれています。
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