
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

在宅の時間が増え、座位時間が増えたという人がほとんどかと思われますが、1 日に 11

時間以上座っている人は 4 時間未満の人と比べ死亡リスクが 40％も高まると言われてい

ます。座りすぎは心と身体に悪影響とされますので気をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✔テレワークで一日中座りっぱなし 

✔座りすぎで腰痛や肩こりがつらい 

✔最近何だか気分が落ち込みがち 

✔通勤の時間が大幅に減った 

★基礎体力・免疫力の向上 

★高血圧や糖尿病などの予防 

★肩こり・腰痛の改善や疲労回復 

★ストレス解消・抑うつ状態の改善 

毎日の適度な運動が大切です 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

WHO は、成人は週に 150 分以上の中強度の身体活動（ウォーキングやゴルフなど、軽く

息が弾む程度のもの）を推奨しています。また、30 分に一回立ち上がり動くようにする

と、座りすぎによる健康リスクを軽減すると言われています。 

 
作成：関東信越税理士国民健康保険組合 

さいたま市大宮区桜木町 4-376-1 

TEL：048-631-2211 FAX：048-644-3030 

     
こちらのＱＲコードをスマート 
フォンで読み込むと組合ＨＰへ 
アクセスできます。 参考 ： 厚生労働省 

 
３密の回避 

適切な生活習慣 

こまめな換気 

手洗い・手指の消毒 

咳エチケットの徹底 

毎朝の体温チェック 

座りっぱなしではなくこまめに立ち

上がる！家事を積極的にする！ 

ヨガや筋トレ等の動画を見ながら

行うと効果的！ 

スポーツクラブなどを活用するもよし！ 

 

 

 


