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こんな経験、ありませんか？

📱 スマホを長時間使っていると手がしびれる

💻 パソコン作業の後に首から肩にかけて痛い

✋ 指先がピリピリ・ジンジンする

🤚 手首を曲げると指にしびれが走る

⚡ 首を動かすと腕に電気が走るような感じ
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スマホ首とは ― 首にかかる負担

0°
約5kg

正面を向いた状態

15°
約12kg
少し下を向く

30°
約18kg

スマホを見る角度

60°
約27kg
深くうつむく

 60°⚠️ の前傾 ＝ 小学生1人分の重さが首に！
長時間の負荷 → 首の骨・椎間板・神経に影響 → ストレートネックの原因にも

正常な頸椎
緩やかに前方へカーブ

衝撃を吸収するバネの役割

ストレートネック
頸椎が真っすぐになった状態

首・肩の痛み、神経症状の原因に
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スマホ・パソコンで起こる神経トラブル

🦴
頸椎症性神経根症
首の骨の変形・椎間板突出が神経の根元を圧迫

首を動かすと腕に電気が走るような痛み・しびれ

🤚
手根管症候群
手首のトンネルで正中神経が圧迫される

親指〜薬指のしびれ。スマホ握り姿勢が原因に

💪
肘部管症候群
肘の内側で尺骨神経が圧迫される

小指と薬指のしびれ。肘を曲げた姿勢で悪化
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頸椎症性神経根症 ― 首から腕へのしびれ

首の骨の間から出る神経の根元が圧迫される病気 ― 30〜50代に多い

主な症状

• 首を後ろに反らすと腕に痛み・しびれが走る

• 片側の腕から手にかけてのしびれ

• 肩甲骨の周囲の痛み

多くは安静・姿勢改善・薬物療法で改善
手の筋力低下や日常生活に支障がある場合は手術が必要になることも
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手根管症候群 ― 手首のしびれ

手首の手根管で正中神経が圧迫される ― 女性に多い

✋ 親指・人差し指・中指・薬指のし
びれ

🌙 夜間・明け方に症状が悪化する

🤏 物をつまむ力が弱くなる

原因
スマホを握る姿勢

マウス操作で手首が圧迫

妊娠中・更年期に発症しやすい

軽症 → 手首の安静・サポーター

進行 → 手術が必要な場合も
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肘部管症候群と胸郭出口症候群

 肘部管症候群💪
肘の内側で尺骨神経が圧迫される

小指と薬指の小指側がしびれる

悪化する姿勢：スマホを耳に当てる

肘をついてスマホを見る

 進行すると手の筋肉がやせて箸が使いにくくなることも⚠️

 胸郭出口症候群🫁
首から腕に向かう神経・血管が鎖骨の周囲で圧
迫される
腕を上げると手がしびれる・冷たくなる

なりやすい方：なで肩

デスクワークで猫背の方
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整形外科？脳神経内科？ ― 受診先の選び方

 整形外科🏥

• 首を動かすと痛み・しびれが出る

• 手首や肘の特定の動作で症状が出る

• 首や手首に原因がありそう

 脳神経内科🧠

• しびれの原因がはっきりしない

• 両手両足など広い範囲にしびれ

• ろれつ困難・歩行障害を伴う

迷ったらまずどちらかを受診 → 適切な科に紹介してもらえます
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危険なサイン ― 単なるスマホ首ではない

🚑 突然の片側の手足のしびれ＋ろれつ困難

（脳卒中の可能性 → 119番）

🚶 両手がしびれてボタンがかけにくい・歩行ふらつき

（頸椎症性脊髄症の可能性）

✋ 手の筋肉がやせてきた

（進行した神経圧迫・運動ニューロン疾患）

📈 しびれが日に日に広がっている

（末梢神経障害・脊髄の病気の精査が必要）
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受診の目安 ― 緊急度3段階

 すぐ受診🔴
しびれ＋ろれつ困難・顔面麻痺

しびれ＋歩行障害

脳卒中の可能性
→119番

 早めに受診🟡
しびれが2週間以上続く

手の筋力低下・ボタンがかけにくい

首を動かすたびに腕に強い痛み

整形外科・
脳神経内科を受診

 様子見🟢 OK
スマホ・PC使用後だけ一時的にしびれる

姿勢を変えると改善する

使用時間見直し
ストレッチから
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予防と対策 ― デジタルデバイスとの付き合い方

1 ⏰ 30分に1回は休憩
連続使用は30分を目安に

首や手首のストレッチを行う

2 📱 スマホの位置を目の高さに
下を向く角度が小さいほど

首への負担は軽減される

3 🪑 正しい姿勢でデスクワーク
画面は目の高さ・肘は90°
足は床につく姿勢が理想的

4 🤸 首と手首のストレッチ
首をゆっくり左右に傾ける

手首を回す・指を開閉する
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まとめ ― デジタル時代の神経を守る

1 スマホ首は首に
最大27kgの負荷

頸椎症性神経根症・手根管症候群

肘部管症候群などの原因に

2 30分に1回の休憩と
ストレッチが最大の予防

スマホの位置を高く

正しい姿勢を心がける

3 2週間以上のしびれや
筋力低下は受診を

整形外科・脳神経内科で

原因を特定し適切な治療へ
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ご視聴ありがとうございました

チャンネル登録・高評価よろしくお願いします！

 ブログ記事で詳しく読む（概要欄にリンク）🔗

次回予告

#17 その首の痛み、実は神経が原因？ ― 整形外科と脳神経内科の境界線

医知創造ラボ
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