
澤⽥ 亨（早稲⽥⼤学 スポーツ科学学術院）

第3回神奈川 転倒・腰痛災害防⽌⼤会
2025年10⽉6⽇

s-sawada@waseda.jp

職場における転倒および腰痛予防対策について

働き世代の健康を守る︕
厚労省ガイドに基づく⾏動変容のすすめ
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座位⾏動

Break

Sedentary Behavior

座位および臥位（がい）におけるエネルギー消費量が
1.5メッツ以下のすべての覚醒⾏動

座位⾏動の中断
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Hu FB et al. JAMA 2003. PMID: 1268435610

⼥性における肥満および2型糖尿病のリスクと

テレビ視聴およびその他の座位⾏動の関係
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テレビ視聴時間と糖尿病の関係
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（短時間） ← 1週間当たりのテレビ視聴時間 → （⻑時間）

12 Hu FB et al. JAMA 2003. PMID: 12684356

テレビ視聴時間と糖尿病の関係



Celis-Morales CA et al. BMC Medicine 2018. PMID: 2979220913

死亡率、⼼⾎管疾患、がんと裁量的なスクリーンタイムの関連性は

筋⼒や体⼒や⾝体活動などによって弱まる
英国バイオバンク研究

14 Celis-Morales CA et al. BMC Medicine 2018. PMID: 29792209

⾝体活動が多い群
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座位時間
平均的な群 少ない群

⾝体活動とスクリーンタイムと死亡率の関係
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17 ⼩崎ら. 体⼒科学 2022

18 ⼩崎ら. 体⼒科学 2022



19
Duran AT et al. Med Sci Sports Exerc 2023. PMID: 36728338

座りっぱなしをブレイクすると⼼代謝疾患の

リスクを改善するかどうかを明らかにする研究

20
Duran AT et al. Med Sci Sports Exerc 2023. PMID: 36728338

経過時間（時間）
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30分毎1分
60分毎1分
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Duran AT et al. Med Sci Sports Exerc 2023. PMID: 36728338
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30分毎に1分 30分毎に5分 60分毎に1分 60分毎に5分
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Duran AT et al. Med Sci Sports Exerc 2023. PMID: 36728338
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Duran AT et al. Med Sci Sports Exerc 2023. PMID: 36728338
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Duran AT et al. Med Sci Sports Exerc 2023. PMID: 36728338
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座位⾏動/⻑時間の座りすぎをブレイク（中断）

座りすぎを避けましょう。
⻑時間の座位⾏動を30分毎にブレイクしましょう。
短時間のゆっくりしたウォーキングや簡単な筋トレを
⾏うことで糖代謝を改善することができます。
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⾻盤をしっかりと
前へ押し込むイメージ

⽬線は斜め30°

顎は軽く引く

ジワーっと
胸を開く両肘を近

づけながら
⾻盤を押す

両⼿を
できるだけ
近づける

⾜は肩幅より
少し広めで
平⾏に開く

ひざは
曲げない

踵が浮くか
浮かないかくらいの
つま先重⼼で粘る

このときは中⽌︕

痛みがお尻から
太もも以下に響く
場合は中⽌し、
整形外科医に
ご相談ください。

借⾦はその場で返済︕「これだけ体操®」

●どうやるの︖
息を吐きながら、3秒間
⾻盤を押すだけ

1〜2回1〜2回

腰痛借⾦の返済

後ろにずれた髄核を、
腰を反らして元の

位置に戻すイメージ

L4

L5

©All rights reserved, Ko Matsudaira
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筋⼒トレーニングは⽣活習慣病のリスクと死亡率の低下と

関連している︓これまでに報告された追跡研究の統合解析
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ロコモチャレンジ︕推進協議会ホームページ︓ https://locomo-joa.jp/check/test/stand-up.html.

⽴ち上がりテスト
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⽴ち上がりテスト

両⾜⽴ち上がりテスト ⽚⾜⽴ち上がりテスト

ロコモチャレンジ︕推進協議会ホームページ︓ https://locomo-joa.jp/check/test/stand-up.html.33

Yoshimura N et al. 2015, J Orthop Sci, PMID: 26104219

⽚⾜⽴ち上がりテスト
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男性⼥性年代
4 %11 %40歳未満

16 %13 %40〜49歳
16 %24 %50〜59歳
31 %34 %60〜69歳
48 %56 %70〜79歳
78 %78 %80歳以上

測定者数：1,721人

⽚⾜⽴ち上がりテストの結果

Yoshimura N et al. 2015, J Orthop Sci, PMID: 26104219
35



38 Celis-Morales CA et al. BMC Medicine 2018. PMID: 29792209

筋⼒が強い群

相
対
危
険
度

座位時間

筋⼒とスクリーンタイムと死亡率の関係

平均的な群 弱い群
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まとめ

ご清聴ありがとうございました


