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すこやかな毎日をサポートします

監修　名古屋産業大学現代ビジネス学部准教授 伊藤理香さん （健康運動指導士・専門領域：運動生理学、健康と運動 他）

vol.22
スマホ首の予防編

姿勢改善ストレッチ

①姿勢を正して座ります。
②手が肩に触れた状態で、肩回し(前後)
を行います。

①頭の後ろに両手を添え
ます。
②正しい姿勢を取り、背筋
を伸ばします。
③頭で手を軽く押し、首の
後ろに刺激を与えます。

～姿勢を改善し、スマホ首を予防しましょう～
肩回し スマホ首の予防

ポイントポイント
呼吸を止めない
ように気をつけて
ください。

　皆さんは日頃ぐっすり眠れていますか。進学や就職などで４月から大きく環境が変わるかたも多いと思います。睡
眠不足の状態が続くと、こころの健康に悪影響をもたらします。環境の変化をきっかけに睡眠を中心とした生活習慣
を見直して、心機一転気持ちよく新生活をスタートできると良いですね。本市では、精神保健福祉士による「こころの
健康相談」を行っています。こころの健康に不安を感じたら、ひとりで悩まず、まずは健康課へご相談ください。

～こころの健康～

① ②

元気まる測定＆骨密度測定（4・５月）
　健康課 ☎55-6800問 1626ID

●４/15（水）、５/１４（木）９：３０～１１：４５
●４/２０（月）、５/2６（火）１３：３０～１５：４５
保健福祉センター 4階
市内在住の18歳以上のかた
各８人（先着）
各開催日の2週間前までに電話、直接か右記二次元コードで
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らくらく筋トレ教室
　健康課 ☎55-6800問

内 容
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と こ ろ
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定 員
申し込み

●らくらく筋トレ体操（椅子に座って簡単にできる市オリジナル
　の筋力トレーニング）のポイントや正しいフォームを学ぶ
●栄養や歯科など健康づくりに関する講義
●教室終了後も継続できるよう市内の公民館や集会所などで
　自主活動しているグループの紹介
5/11～7/27（月曜日・全11回）9：30～11：30
保健福祉センター 4階
市内在住の４０歳以上のかた
15人（先着）
3/2（月）から電話か直接

1629ID

申し込み
フォーム▶

ポイントポイント
手を肩に
触れることが
できない場合は
服を握る
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https://logoform.jp/f/5sUDm
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