
　つい、仕事に集中しすぎて、背中を丸めて、顔だ
け画面に近づけていることない？　この姿勢のま
ま、ずっとパソコンの相手をしていると、頭の重さ
を支えようと、首や肩に力が。それが長時間となる
と、思っている以上の負担になるのだそう。もし気
がついたら、背筋を伸ばして、背中の下部が椅子の
背もたれにつくよう、座り直して。そのときに、机
の高さが、おへそより少し上になるよう、椅子の高
さを調節。ひじが、軽く直角につくことも目安です。
美しい姿勢を保つために、いつも意識してみて。
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