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春号
への想い

春は新年度の始まり。気持ちを切り替
えたい一方で、冬の運動不足や在宅勤務
の定着により「座る時間」が増えたまま…
という方も多いのではないでしょうか。
実は「座りすぎ（座位行動）」は、単なる運
動不足とは別に、健康リスクを高めるこ
とが分かってきています。

厚生労働省の解説でも、座位時間が長
いほど総死亡や心血管疾患による死亡リ
スクが高いことが研究の蓄積として示さ
れ、座りっぱなしの時間が長くなりすぎな
いように注意することが推奨されていま
す。ＷＨＯによると、座位時間が長いほど、
総死亡率や心血管疾患・がんによる死亡
率、また心血管疾患・がんの発症、２型糖
尿病の発生など、さまざまな健康リスク
が高まることが示されています

また、１日８時間以上座っているとリス
クが高まると言われており、「運動はして
いるが、それ以外の時間はほとんど座
りっぱなし」とうい現代的な生活スタイル
は注意が必要です。

冬は寒さで体がこわばり、血流も低下
しやすい季節。そこに長時間の座りっぱ
なしが重なると、肩こり・腰痛、むくみ、だ
るさなどが出やすくなります。

新年度のタイミングで「座りすぎリセッ
ト」を始めてみましょう。

※本資料の引用、転載はお断りしております。
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ポイントは「こまめに中断」すること。目
安は３０〜６０分に一度立ち上がること。
短い歩行や伸び、肩回し、ふくらはぎの
ストレッチでも大丈夫です。座位の中断
は血流の低下を抑える対策として効果
的です。

さらに、仕事の中で「立つ場面」を少し
増やす工夫も効果的です。電話は立って
受ける・短い打ち合わせは立ち会議にす
る・オンライン会議の冒頭２分だけ立つ、
といった小さな工夫は続けやすい方法
です。環境を整える意味では、スタンディ
ングデスクの導入や、モニター台で一時
的に立ち作業へ切り替えられるようにす
るのも良い選択肢です。

春は外へ出かけやすい季節。通勤や昼
休みに「ちょっと５分歩いてみる」だけで
も、体が軽く感じやすくなります。新年度
は「まず立ち上がる」小さな習慣から、動
ける体づくりを始めてみませんか。

本コンテンツは弊社産業医療事業部が作成・提供しているお客様向けの情報発信ツールを抜粋したものです。

座りすぎリセット術

「動ける体づくり」新年度スタートは「動ける体づくり」から

～冬に固まった体をほぐす、座りすぎリセット術～
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