
  

 



 

夏休みを健康に過ごそう 
 明日からみなさんが楽しみにしていた夏休みが始まります。「早寝・早起き、朝ごはん、適度な運動」

など規則正しい生活を心掛けて、元気に夏休みを過ごしましょう。 

 ふだんと同じ 

リズムで生活をしよう 

 

 １日３食 

きちんと食べよう 

 夏休み中も 

身体を動かそう 

 こまめに 

水分をとろう 

 冷たいものを 

取り過ぎない 

ようにしよう 

 スマホやゲームは 

時間を決めてやろう 

 

 １日２回の健康観察 

を忘れずにしよう 

 

 

 治療は夏休み中に 

済ませよう 

夏休み中は、お家で過ごす時間が増え、スマホやタブレット、ゲームなどを使用する時

間が長くなりがちです。スマホやタブレットの長時間使用はドライアイや視力低下につな

がることだけでなく、首や肩に負担がかかっていることをみなさんは知っていましたか。 

スマホ症候群の代表的な症状 

・頭痛 ・肩こり  ・スマホ巻き肩 ・腱鞘炎     ・スマホ肘  

・ストレートネック ・眼精疲労     ・ドライアイ ・うつ症状   

 

うつむき姿勢に注意！ ストレートネックとは… 
スマホを長時間うつむいて利用することで、首の骨が真っ直ぐ

になってしまうことを、「ストレートネック」といいます。 

うつむいた姿勢は、首に約３０㎏の負荷がかかってしまいます。 

 
症状 

・頭痛    ・肩こり 

・手のしびれ ・上が向きにくい 

・首が痛い、首が動かない 

・自律神経失調症 

＊無症状の場合もあります 

スマホ症候群にならないために 
① スマホを長時間、使用をしない 

３０分以上使ったら休憩をし、ストレッチなどをしよう！ 

② 暗いところで使用しない 

③ 姿勢を良くする 

うつむかずに顔の高さにスマホを持ちましょう！ 

今月の保健だよりは表を保健委員さんが作成しました。生徒の皆さんに楽しく読んでもら

いたいとイラストを多用するなど工夫がされています。ぜひ読んでください。 

 

スマートフォン症候群って知ってる？ 




