
背景

産業の⾃動化やコンピュータの発展・普及によって、座っておこなう仕事が多くなりま
した。職場での１⽇のほとんどを座位姿勢で過ごす⼈々も多いのではないでしょうか。現
代⼈の座っている時間があまりにも⻑くなったこともあって、⻑時間の座位による健康へ
の影響が危惧されています。この研究では座位と⽴位とを切り替えることができるデスク
による負担軽減効果を検証しました。

現代⼈の座り過ぎによる問題として、まず、座位特有の負担の⻑時間の持続がありま
す。⽐較的楽な座る姿勢であっても筋⾻格系への負担や⾎流への影響が⽣じます。楽であ
るために⻑時間同じ姿勢を続けてしまうと痛みや違和感が発⽣し、腰痛などの障害にもつ
ながりかねません。

もう⼀つは、⻑時間の座位による健康への影響です。⻑時間の座位は⾔うまでもなく運
動不⾜につながります。それ以外に⻑時間の座位そのものが⼼臓⾎管系のリスク要因であ
ることを⽰す最近の研究があります。

この問題のオフィスですぐにできる対策は、⽴ち上がって移動や休憩をするなど、姿勢
を切り替えることです。最近では座位でも⽴位でも作業できるように、オフィス内に⽴作
業⽤の⾼いデスクを併設したり、⾼さの調節が可能なデスクを導⼊する⽅法も取り⼊れら
れています。

研究の課題・内容

オフィス機器メーカとの共同研究として、デスクワークに⽴位を挿⼊することによる短
期的な負担感の軽減効果を検証する実験をおこないました。12名の⼤学⽣の協⼒を得まし
た。2時間の座位の継続、2時間の⽴位の継続、⽴位－座位の転換条件（20 分⽴位－40分
座位×2回）の3条件でパソコン作業をおこなってもらい、⾝体各部位の違和感、疲労感
（⾃覚症しらべ）、⾜のむくみの程度（下腿の周囲⻑）を⽐較しました（図１）。
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主な結果

座位姿勢で圧迫されることによる臀部の違和感は、⽴位条件と転換条件で軽減しまし
た。⽴位での負担が⼤きい膝より下の違和感は、座位条件と転換条件で軽減しました。⾜
のむくみは座位条件と⽐較して転換条件で軽減しました（図２）。

結論

座位で⾏うパソコン作業で、⽴位を挿⼊する姿勢転換によって、⾜のむくみの進⾏が抑
えられ、臀部の違和感が軽減しました。⽴位のみを続けた場合と⽐較して膝より下の違和
感が軽減しました。デスクワークへの⽴位の挿⼊の効果が検証されました。効果が得られ
る⽴位の挿⼊時間などの諸条件の検討、⽴位によるデスクワークの普及や負担軽減の⽅策
に関する検討を継続しています。
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