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パソコンやスマートフォンは現代の生活に欠かせない

ツールになっています。また、夜が長くなるこれからの

季節は、今まで以上にこれらに接する場面が多くなるか

もしれませんね？ 

スマホ操作時の姿勢等については周知されているので、

皆さん気を付けていると思いますが、ついつい夢中にな

って長時間操作したり、気がついたら右図のように前傾

姿勢になっていたということはありませんか？ 

前傾姿勢になると浅い呼吸・猫背・首こりや肩こり等

が起こり、様々な体の不調が出やすくなります。 

  

頭は５㎏前後の重さがあり、首

を 30 度下げると首の重さは約

18 ㎏に、60 度下げると約 27

㎏（小学 3 年生の平均体重）も

の負荷がかかります。頸椎を支

える首や肩の筋肉が張って首

や肩がこり、さらに悪化すれば

手の感覚がなくなり手術を要

することもあります。 

猫背には腰にも負担をかけ、背骨にある神経の通り道である脊柱管が圧迫されて狭くな

るため、腰部脊柱管狭窄症にかかり易くなると言われています。 

スマホやパソコンを操作した後は、呼吸筋ストレッチをして、姿勢を正し、リフレッシュ

しましょう。 

医務室便り  身延山大学医務室 10月号 
令和 4年 10 月 1日発行 

長い夏季休暇が終わり、後期が始まりましたね。 

例年ですと一年で一番実りのある楽しい時季でも

ありますが、コロナウイルス感染症の終息はまだ

まだ見込まれていませんので、引き続き基本的感

染症対策を励行しましょう。 



上記の呼吸筋ストレッチを毎日続けることで、姿勢がよくなり呼吸も自然と深くゆっくりし

たリズムになり、その結果、感情も安定しやすくなるといった効果が期待できます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ため息が出る前 ため息が出た後 

体の状態 胸やお腹の筋肉が緊張し、 

呼吸が浅い 

呼吸が深くなり、緊張がほぐ

れる 

血液の状態 酸素が不足気味 血液が収縮し、酸素の供給が

増える 

自律神経の状態 交感神経が優位 副交感神経もしっかり働く 

（
息
を
吐
く
） 

（
息
を
吸
う
） 

スマホ使用時のポイント 

＊目とスマホの距離は 20～30 ㎝離す 

＊意識的にまばたきをする 

＊スクロールはゆっくりする 

＊画面の明るさを少し落とす 

＊1 回の視聴時間はなるべく短くする 

＊やむを得ず長時間連続使用時は、1 時間に

10～15 分程度休憩をとる 

＊休憩中は遠くをぼんやり眺める 

スマホを使った後は目や首の後ろを温める

（両手を目や首に当てるだけでもよい）   

十分に睡眠をとるようにする 

『つくと幸せが逃げる』ため息 

意外な効能があります‼ 

ストレスが溜まっているときは交

感神経が優位になり呼吸が浅くな

りがち、そこで吐き切れていなかっ

た息を一気に吐き切るためにため

息が出ます。逆にため息を我慢する

と、呼吸が浅くなりストレスも発散

できません。息を吸ったときに 2～3

秒止めてから、一気にフ～と深く吐

き切ると、リラックス効果が高まり

ます。 

ため息が出る前と出た後の違い 


