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 背骨は、首の骨（頸椎７個）、胸部の骨（胸
椎１２個）、腰の骨（腰椎5個）、と仙骨と尾骨

で作られています。横から見ると頚部・胸部・
腰部とそれぞれにカーブがあるのがわかりま
す。 

頚部は前方に湾曲・胸部は後方に湾曲・腰
部は前方に湾曲があって横から見るとＳ字状
になっています。一般的には「Ｓ字状のカー
ブ」として呼ばれることも多いです。 

また、この背骨のカーブは、体（特に頭）の重
みを支えるために重要とされていて、車でい
ううとサスペンション的な役割をしているとさ
れています。 

 またこのバランスは骨だけで
はなく筋肉や靭帯でも支えられ
ています。 

この機能が正常に働かなくなる
と、姿勢不良の問題となります。
長期化すると体の歪みや関節
や骨の変形となってしまうこと
も考えられるので注意が必要
になります。 

□ 首 ストレートネックという言葉を
聞いたことがありますか？ 

頭が前に出て首の骨が曲
がった状態です。この光景は
よく見かけるかもしれませ
ん！！まさにスマホっ首に
なっていませんか？ 

□ 肩甲骨の位置 

□ 腰・骨盤 

肩甲骨が前に出ていま
せんか？肩が前方へ
巻き込むようになるた
め、巻き肩とも呼ばれ
ることがあります。 

ついつい椅子やソファー
に座る際に腰が丸くなる
姿勢になっていません
か？これは骨盤が後ろ
に倒れています。 
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ご予約の際は「チラシを見て予約したい」と
おっしゃって下さい 

サンディ高西店のななめ向 
駐車場２台分完備 

スタッフのマスク着用 施術前の手指消毒 

手洗いの徹底 

定期的な換気・空気
清浄機の常時運転 

予約優先制で 
密になりません 

・・・猫背により、頭の位置が前方へ移動してそれを支えるた

めに首の筋肉への負担が大きくなってしまいます。その筋肉の負担
が肩こりの原因になってしまうこともあります。 

・・・首の筋肉のコリが蓄積すると、筋肉の間を通る神経を刺激
してしまい、後頭部やこめかみに痛みを発生させてしまいます。 

・・・骨盤の傾き角度が変化してしまい、その上に乗る腰椎の

カーブが変化してしまい腰を支える筋肉に負担がかかってしまいま
す。またその上にある背中にも負担をかけてしまい にも
つながります。 

猫背になると、胸の容積が狭くなってしまい呼吸が浅くなってしまい
ます。呼吸の調整は自律神経の仕事！その呼吸が正常に働かなく
なると、 となってしまいます。また体が前かがみにな

ることで、ポッコリおなかの原因にも！内臓も圧迫されてしまい、正
常な働きができなくなるため、代謝が下がり、 の原因にもな
る可能性があります。 

 日々の生活の中でも、簡単にできる予防もありま
す。普段から姿勢を気にしたり、正座をしてみるのも
おススメです！でも、完璧を求めすぎるのは× 

キレイな姿勢を保つのは大変で体への負担にもなりま
すので、適度な努力が大切です！！ 


