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デスクワークによる
身体への影響



「デスクワーク＝座っている」ということ

世界20各国の平日の総座位時間

参考：厚生労働省標準的な運動プログラム「座位行動」より抜粋



「デスクワーク＝座っている」ということ

日本人成人における
平日1日の総座位時間の割合

参考：H25 国民健康栄養調査から作表

男性 女性



「デスクワーク＝座っている」ということ

藤沢市における1日の総座位時間の割合

参考：藤沢市健康増進計画第2次及び第3次 藤沢市食育推進計画最終評価アンケート」調査結果報告書



座りすぎは万病のもと？！

参考：京都府立医科大学 2021年より作表
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脂質異常症、高血圧、糖尿病の保有数ごとの

日中の座位時間が2時間増えるごとに増加する

死亡率の割合

％



参考：明治安田厚生事業団 （体力研究114号2016）より作表

座りすぎは万病のもと？！

【



参考：「健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023 」

座位行動とは



運動不足解消！ 「動く」ことを意識しよう！

運動不足の影響

・筋力が低下する

・姿勢が悪くなる

・体重が増える

・生活習慣病（高血圧、糖尿病、脂質

異常症など）のリスクが高まる

・認知症のリスクが高まる

・うつ病のリスクが高まる など



運動不足解消！ 「動く」ことを意識しよう！

参考：厚生労働省ホームページより抜粋



□家にいるときはほとんど動かない

□パソコン・スマホなど画面を見ていることが多い

□移動手段は車を使うことが多い

□電車やバスなど空席があったら必ず座る

□仕事はデスクワークが中心

□趣味やおしゃべりなどで座って過ごすことが多い

運動不足解消！ 「動く」ことを意識しよう！



＜職場での実践例＞
・用事がある時はメールや内線を使わず歩いて行く
・こまめにプリントやコピーを取りに行く
・立って仕事をする（昇降式デスクを使用する）
・立ってミーティングや会議をする
・立つことを促してくれるアプリを利用する
（ウェアラブルウォッチなど）

運動不足解消！ 「動く」ことを意識しよう！

＜自宅での実践例＞
・座りながらテレビを見る時間を減らす
・テレビのCM中は立ち上がって家事をする
・ネットサーフィンは時間を決める
・読書は1章読んだら、合間にストレッチをする
・ネットショッピングよりも買い物に出かける

「座りすぎ」を解消する工夫



運動不足解消！ 「動く」ことを意識しよう！

参考：厚生労働省 「エコノミー症候群の予防のために

①足の指でグーをつくる ②足の指をひらく ③足を上下につま先立ちする

④つま先をあげる ⑤ふくらはぎを軽くもむ



運動不足解消！ 「動く」ことを意識しよう！

余暇時間の工夫

余暇の座位行動を減らし、低強度の身体活動を増やすと
検診結果（腹囲、血圧、空腹時血糖、HDLコレステロール、
中性脂肪の結果を1つにまとめた指標）が13％改善すると試算

参考：明治安田康生事業団プレスリリース2022.5.17より



腰痛・肩こり予防・改善（肩こり編）

参考：東京大学医学部附属病院22世紀医療センター特任教授 松平浩「腰痛は動いて治す」

これだけ体操（3秒キープ）

←あごを軽く引いて
息を吐きながら

←胸をひらく

←膝は曲げない

指は下向きにそろえ、
両ひじ・肩甲骨を寄せる→

骨盤を前に押し込む→

←つま先重心で保持



腰痛・肩こり予防・改善（肩こり編）

東京大学医学部附属病院22世紀医療センター特任教授 松平浩「腰痛は動いて治す」抜粋

目線は下げない→

←肩に指先を
軽く添える

↑ひじを後ろ回りに
回す

呼吸を止めない→

←お腹に少し
力を入れる

ひじ肩ぐるぐる （ゆっくり５～１０回）



健康促進のための環境づくり



健康促進のための環境づくり



まとめ

健康づくりのための身体活動指針2023



まとめ

ご清聴ありがとうございました


