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腰痛は、生活習慣、職業、加齢、病気など様々な原因で発生しますが、今回は、デスクワークや長時間

のスマートフォン、テレビを見ることなどによる「座りっぱなし」が影響する腰痛についてお伝えします。 

 

座りっぱなしの時間はどのくらい？ 

平成２５年国民健康・栄養調査によると、平日１日の総座位時間が８時間以上と回答した方は、男性で

３８％、女性で３３％もいることが明らかになりました。座りっぱなしの時間が長い人が多いことがわか

ります。 

 

  

 

座りっぱなしの時間が長くなると… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長時間の同じ 

姿勢は腰に負担大！ 

 同じ姿勢を続けて

いると、筋肉が緊張

したままになるため、

腰の疲れや血行不良

を引き起こします。 

猫背や前かがみの姿勢に注意！ 

猫背や前かがみの姿勢は、腰が丸まった姿勢、つ

まり腰椎は後方へ弯曲し、骨盤が後側へ傾いた状

態になりやすくなります。腰の骨と骨の間（椎間）に

はクッションの役割を担う椎間板があり、前かがみ

の不良姿勢により、椎間板の中央にある髄核とい

う組織が後ろへずれる方向に負荷がかかり、腰痛

の原因になります。 

 

    

厚生労働省「平成 25 年国民・健康栄養調査」より作図 

日本人成人における平日 1日の総座位時間の割合 



 

 

座ったままでも正しい姿勢で過ごすことで、身体の負担を減らし、腰痛を予防することができます。

続けて作業をする場合には、1 時間に１０～１５分程度の作業休止時間をとり、さらに１～2 分程度の小

休止を１～２回とり入れましょう。 休止時には、なるべく席を離れることが大切です。遠くを見たり姿勢

を変えたりしましょう。 

 

デスクワーク中の理想的な姿勢 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

パソコン作業など前かがみの姿勢や座りっぱなしが続いた後は、ストレッチをして、日々の腰痛ケアを

しましょう。 

 

 

                   ３秒保持                

ゆっくり息を              （１～３回） 

吐きながら 

                                

                               

 

                                   

                                      

                                            

腰痛予防①デスクワーク時の工夫 

足元の空間を確保する。 

足裏全体が床と接する。 

 

背もたれのついた椅子

を使用する。 

モニターの高さは 水平視線よ

り下に、ディスプレイは 眼から

４０㎝以上の位置に設置する。 

 

 

椅子や机は高さが 

調節できるものを選ぶ。 

肘と手を支える。 

 （肘の角度は 90度以上） 

調節できない場合には・・・ 

＊椅子が高すぎる場合は、足置き台を 

使用しましょう。 

＊低すぎる場合は、座面にクッションを 

敷きましょう。 

腰痛予防②ストレッチで腰のケア 

N G例 

前かがみや座りっぱなしの後 

「痛気持ちいい」程度の感覚であれば良いです

が、おしりから太ももにかけてしびれたり強い痛

みを感じたりする場合は中止してください。 

① 足を肩幅よりやや広めに開き、両手を支点に

腰をしっかり反らす。 

② 腰を反らせた状態を、ゆっくりと息を吐き続

けながら 3秒間保つ。（1～2回繰り返す） 

【参考】職場における腰痛予防の取組を！ ｜厚生労働省  

座位行動の定義とその実態 | e-ヘルスネット（厚生労働省） 

東京大学 22世紀医療センター運動器疼痛メディカルリサーチ＆マネジメント講座「これだけ体操®」 

公益財団法人 三重県健康管理事業センター 

 

https://www.mhlw.go.jp/stf/houdou/youtsuushishin.html
https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/exercise/s-03-005.html

