
フ ワー ー/ クワー ーの体質改善
 

フ 健康 レッチ＆エクササ

フ ットネス ンストラクター/健康運動指導⼠監修



 コクヨ株式会社 ⽇本 フィスワー ー6,178 名 デスクワーク 実態と健康意識 関す 調査を実施 
⽇本 フィスワー ー1,000 名 デスクワーク 実態と健康意識 関す 調査を実施 を参考:引⽤してお ます

フィスワー ー 約 8 割
仕事中 座ってい と 姿勢 悪い と⾃覚

 デスクワーク 座 過 与え 健康問題
とリスク 関して 昨今多 調査結果並び

健康被害報告 集まっています
特 デスクワーク 与え 不調感 仕事
与え 悪影響 ⼤ 国内労働⼈⼝減少と

社内 従業員 ⾼齢化 伴う社会問題
対して 企業 継続的経営 必要不可⽋
従業員 健康増進 集中⼒と活⼒向上

フィスワーク おけ 健康推進対策
注⽬ 集まっています



 コクヨ株式会社 ⽇本の フィスワー ー6,178 名に デスクワークの実態と健康意識 に関 調査を実施 
⽇本の フィスワー ー1,000 名に デスクワークの実態と健康意識 に関 調査を実施 を参考:引⽤ て ま 。

デスクワーク 与え 不調感
                    仕事に影響 てい ？

勤務中に不調感を感 ま ？



 コクヨ株式会社 ⽇本 フィスワー ー6,178 名に デスクワーク 実態と健康意識 に関 調査を実施 
⽇本 フィスワー ー1,000 名に デスクワーク 実態と健康意識 に関 調査を実施 を参考:引⽤ てお ま 。

勤務中に感 不調感と ？

デスクワークが与え 仕事へ 悪影響



 コクヨ株式会社 ⽇本 フィスワー ー6,178 名に デスクワーク 実態と健康意識 に関 調査を実施 
⽇本 フィスワー ー1,000 名に デスクワーク 実態と健康意識 に関 調査を実施 を参考:引⽤ てお ま

注⽬ べ 点
 

約8割 フィスワー ー 姿勢 悪さを⾃覚
約9割 フィスワー ー 勤務中 不調を⾃覚
勤務中 不調を⾃覚 てい ⼈ 約9割 ⽣産性 低下を感 てい

健康や体調管理を意識 てい 時間帯

勤務時間中に健康や体調管理
       為に⾏ってい 事 ？



 コクヨ株式会社 ⽇本 フィスワー ー6,178 名 デスクワーク 実態と健康意識 関す 調査を実施 
⽇本 フィスワー ー1,000 名 デスクワーク 実態と健康意識 関す 調査を実施 を参考:引⽤して ます。

勤務時間中 健康対策を⾏わ い理由 ？

健康や体調管理 為
                勤務時間中を活⽤したい ？



⑴⾸のストレッチ

↑⼿ 頭の乗 頭 傾けま

↑両⼿ 頭の後 組 頭 前に倒しま

のストレッチも
引っ張 に
⼿の重さ ゆっく
伸ばしま ！

⾸コリ・疲 に効く！



⑵肩甲⾻まわし

肘 ⼤ 円を
描く う ⼤ く
回しまし う！
前回し 後ろ回し
両⽅⾏います！

肩 解消 ！

⼿ 肩を触 ます →

←そのまま肘を天井の⽅へ上 い ます

←肘を後ろ 開
    元の姿勢 戻 ます
 



胸のストレッチ

↑⼿ 椅⼦を掴 胸を張っ
 深呼吸し
 

↑⼿を天井に向かっ あげた その
           横に⾝体を倒し 写真左
 その の姿勢か ⼿を斜 前の⽅向に伸ばし
           腰回 のストレッチに変え 写真右

のストレッチ
引っ張 に
⼿の重さ ゆっく

伸ばし ！

脇腹・腰のストレッチ



背中・腰のストレッチ

↑⼿ 胸の前で組 ⼤き ボール 抱え う
 ⼿ 前 引 張 ます 写真左
 その姿勢のまま⼿の輪 かか 天井 覗き込 う
 肘 斜 上の⽅向へ引き上 ます 写真右
 
 

↑踵 着 まま ま先 天井の⽅ 持 上 ます 写真左
  ま先 着 まま、踵 引き上 ます 写真右

⾜⾸のストレッチ



⑺脚のストレッチ

↑壁や椅⼦ ⼿を着い
 バランスを取 す。
 反対の⼿ ⾜⾸を掴
 踵をお尻 近 け す。

↑壁や椅⼦ ⼿を着い バランスを取 す。
 脚を半歩引い 後 の⾜の踵を
 地⾯ 押し込 う し 伸ばし す。

背筋 伸び い
ストレッチ

感 得 す！

↑脚を半歩前 出し
 背筋を伸ばした
 お尻を引
 ⾝体を前 倒し す。



⑻簡単トレーニング

↑真っ ぐ椅⼦に座った
  臍を覗き込 うに上半⾝
 全体を丸 ていきま

↑椅⼦に⼿を着いた 椅⼦を地⾯の⽅へ
  っ と押 ま
 

↑膝を揃えて座った
 膝の内側へ閉 ま



制作・監修： ルネ ドア合同会社
写真モデル：磯部敦⼦ 健康運動指導⼠
 

所在地
〒226-0019
神奈川県横浜市緑区中⼭1-10-28
 
お問い合わせ

ルネ ドア合同会社 ーム ー より


