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	発行日 2026年11月1日（日）
	みらいの姿勢通信
	みらいの姿勢整体院
	スマホの姿勢、首がしんどいのはなぜ？
	　みなさま、こんにちは。みらいの姿勢整体院、院長の澤野井です。今月は、スマートフォンと姿勢についてお話しします。
	皆さまは、スマホを見るとき、どんな姿勢になっていますか？
	大人の頭の重さは約５㎏あります。そして、頭を前に傾けるほど、首への負担は大きくなると考えられています。
	　ある研究の計算では、１５度で約１２㎏、３０度で約１８㎏、６０度では約２７㎏という数値が示されています。もちろん、頭が重くなるわけではなく、首にかかる力学的な負荷を重さに換算した目安です。
	　では、なぜ頭を前に傾けると、首が疲れやすくなるのでしょうか。
	　例えば、重い荷物を身体の近くで持つ場合と、腕を前に伸ばして持つ場合を想像してみてく
	ださい。同じ重さでも、身体から離して持つ方が大変ですよね。
	　頭も同じです。頭が前に出るほど、重力によって頭をさらに前へ倒そうとする力が働きます。

	　そのため、頭が倒れないように、首や背中の後ろ側の筋肉が反対方向へ引っ張り、支え続ける必要があります。
	　つまり、何もしていないように見えても、後ろ側の筋肉は頑

	首の後ろの筋肉は、
	なぜ疲れるのか？
	みらいの姿勢通信
	vol.29
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	編集担当
	お知らせ
	張り続けているのです。
	　そして、このような状態が長く続けば、首や肩の筋肉が疲れたり、つらくなったりするのも不思議ではありません。

	　ただ、首の後ろの筋肉が頑張り続ける理由は、頭の重さだけではありません。
	　実は、身体の前側の筋肉も関係しています。
	　その理由を２ページ目でお話しします。
	みらいの姿勢整体院

	●年末年始のお知らせ
	「装具ラボSTEPS」さんをご紹介！



