
今月の保健目標 

よ い 姿 勢 で 生 活 し よ う ！ 
 
 
 

冬に向けて気温がだんだんと下がり、紅葉がきれいな時期になってきましたね。 

寒くなってくると水を使う手洗いや歯みがきなどを早く終わらせようといい加減に 

なってしまいがちですが、そういうときこそ意識して丁寧にやりましょう。 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

栃農高 保健室 

１１／８はいい歯の日 

いい（１１）歯（８）の語呂合わせからできました。いい歯は、毎日の歯みがき（セルフ

ケア）と、歯医者さんでの定期的なケア（プロケア）が大切です。 

今年の歯科検診で、治療勧告書をもらい、まだ病院に行っていない人がいます。特

にむし歯は、放置していても自然に治るものではありません！時間を空ければ空けるほ

ど、悪化していきます。最悪の場合、抜くこともあります。しかし、早めに治療をすれば、

自分の歯を残すことができます。早急に歯医者さんへ行きましょう。 

ちなみに毎月 8 日は歯ブラシ交換の日。買い換えのタイミングがわからない人は、

この日に新しくするのもいいですね。 

◇歯みがきが終わったら鏡の前でチェックしよう！ 

 □食べ物のカスや汚れが残っていない 

 □歯と歯ぐきの間に歯垢がついていない 

 □歯ぐきに腫れや出血はない 

 

歯のクイズ 

①大人の歯の本数は？ 

  ア.20 本 

  イ.24 本 

  ウ.28 本 

②歯が抜ける原因第１位は？ 

  ア.むし歯 

  イ.歯周病 

  ウ.けが 

③歯の定期検診の頻度は？ 

  ア.３カ月に１回 

  イ.１年に１回 

  ウ.３年に１回 

＼答えは下にあります／ 

スマホの長時間使用が骨格を変える！～ストレートネック～ 

 

スマホやパソコンの普及に伴い、頭を下向きにして長時間作業を行う場面が増えてきています。その影響で、背中

から頸部にかけて猫背になり姿勢が悪くなる人が増えています。レントゲン検査を行うと本来緩やかなカーブである

首の骨がまっすぐになってしまっていることをストレートネック(別名：スマホ首)といいます。 

スマホの使用時間は、脳や視力の影響も考えると１日２時間までが基準になります。 

＊症状 

   初期は、首や両肩の痛みやこりがあります。悪化すると、頭痛やめまい、耳鳴り、吐き気、気分不良、手足のしびれな

どが出ます。※天候が悪かったり、気圧が下がったりすると症状が強くなる傾向があります。 

＊改善方法 

   ・スマホを目の高さに保持する。 

   ・スマホやパソコンを長時間使用するときは、15 分に一度は画面から 

目を離して頭を後ろに倒し、天井を見ながら 30 秒数える。 

   ・首を前後左右に 30 秒ずつ伸ばす。 

   ・立ち姿勢で両手を後ろに合わせて胸を開き、そのまま顔を上げる。 

クイズの答え…①ウ.28本(人によって違うこともあります)②イ.歯周病(進行すると歯を支える骨まで溶けて、歯

が抜けてしまいます)③ア.３カ月に１回(むし歯や歯周病の進行は早いので、こまめに受診しましょう) 

※やり方に決まりはないので、気持ち 

よく伸びるストレッチをしましょう 


