
2023年01月号 

『肩こりについて～スマホや
パソコンによる影響～』 

作成：田淵成臣 

細かい文字を見続けると、目やその周囲の筋肉が
緊張するのと同時に首や肩の筋肉が緊張します。 

 首を少し前に突き出す姿勢では首から
肩の筋肉で頭を支えるため、疲労が生じ、
血流が悪くなるため肩こりを起こしやすく
なります。 

〇肩こりの予防には 
 肩周りの血流をよくする（適度な運動をする） 
 同じ姿勢を取り続けない（1時間に１度は立ちあがり伸びをしましょう） 
 疲れを感じたら目を閉じ休ませましょう（軽くマッサージも効果的） 

パソコンやスマホは光源を見つめているのと同じなの
で、ドライアイとなり、これも肩こりの要因になると言わ
れています。 

あ あ 

いずれの体操も1秒間思いっきり力を込めて行い、1秒
後には力を抜くようにします。各5回ずつ行ってください。 

違いを体験 

①力を込めて肩をすくめ、力
を抜く 

②両方の肩甲骨を内側
に寄せて、力を抜く 

③両手を額に当て、
手と頭を押し合う 
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かわいいフリー素材集 
いらすとや より引用 

パソコンやスマホは光源を見つめているのと同じなので、ドラ
イアイとなり、これも肩こりの要因になると言われています。 

あ あ 

いずれの体操も1秒間思いっきり力を込めて行い、1秒後に
は力を抜くようにします。各5回ずつ行ってください。 
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 日本人は肩こりで悩んでいる方が多数います。最
近ではパソコンやスマホの使用による影響があると
言われています。 

 また、細かい文字を見続けると、目やその周囲の筋肉が緊張するのと同時
に首や肩の筋肉が緊張します。パソコンやスマホは光源を見つめているの
と同じなので、目が常に緊張を強いられると瞬きの数が減ります。そのため
ドライアイとなり、これも肩こりの要因になると言われています。 

 これらを使用する際、首を少し前に突き出す姿勢に
なります。頭の重さは約5キロあり、このような姿勢で
は、首から肩の筋肉で頭を支えるため、疲労が生じ、
血流が悪くなるため肩こりを起こしやすくなります。 

〇肩こりの予防には 
 肩周りの血流をよくする（適度な運動をする） 
 同じ姿勢を取り続けない（1時間に１度は立ちあがり伸びをしましょう） 
 疲れを感じたら目を閉じ休ませましょう（軽くマッサージも効果的） 

かわいいフリー素材集 
いらすとや より引用 

肩こり予防体操 
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作成：西端彩奈 

誤嚥かもしれない．．．！ 
微熱が続く、痰が増える、食事時間が延びた、 
食事中や食後にむせることがある、体重が減った など 

 日本人の死亡原因について、平成29年

（2017年）の人口動態統計から、肺炎と 
誤嚥性肺炎を分けて集計するようになりました。 
 令和２年（20２０年）の死亡原因の中で、 
誤嚥性肺炎は6位となっています。高齢になる
ほどその比率は上昇しています。 

今の嚥下機能をチェックしてみましょう！ 
●反復唾液嚥下テスト（RSST） 
  30秒間で出来るだけ何回も唾液を飲み込んでみてください 
  ※２回以下は嚥下機能低下が疑われます。 

嚥下機能向上トレーニング 






