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皆
さ
ん
、こ
ん
に
ち
は
。最
近
、「
座

り
す
ぎ
」に
よ
る
健
康
へ
の
悪
影
響
が

話
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。お
立
場
上
、気

に
か
け
て
お
ら
れ
る
人
は
多
い
と
思
わ

れ
ま
す
。対
処
法
と
し
て
、仕
事
中
で

も
立
って
ウ
ロ
ウ
ロ
す
れ
ば
い
い
と
か
、こ

ん
な
ス
ト
レ
ッ
チ
や
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

が
い
い
と
、よ
く
ご
存
じ
だ
と
思
い
ま

す
。と
こ
ろ
が
、実
際
に
取
り
組
ん
で
み

る
と
、思
う
よ
う
に
は
い
か
な
い
と
い
う

の
が
現
実
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

昨
年
、仙
台
で
行
わ
れ
た
全
国
産

業
安
全
衛
生
大
会
で
発
表
さ
れ
た
、

あ
る
企
業
の
取
り
組
み
で
、「
う
ま
く

い
か
な
い
と
こ
ろ
が
、ち
ょっ
と
う
ま
く

いっ
た
ね
」と
い
う
例
を
お
話
し
し
ま

す
。協
同
研
究
者
の
私
も
、日
本
産
業

ス
ト
レ
ス
学
会
で
2
年
間
に
わ
た
っ
て

発
表
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
成
功
例
を
含
め
て
、「
何
が
よ

く
な
い
の
か
」「
ど
う
し
た
ら
よ
い
の
か

わ
か
っ
て
い
る
け
れ
ど
、う
ま
く
い
か
な

い
の
を
ど
う
し
た
か
」「
ど
ん
な
方
法

で
少
し
で
も
動
い
て
も
ら
え
た
か
」と

い
う
コ
ツ
を
お
伝
え
し
た
い
と
思
っ
て
い

ま
す
。コ
ツ
に
興
味
が
あ
る
人
、具
体

的
に
ど
ん
な
体
操
や
ス
ト
レ
ッ
チ
が
い
い

の
か
知
り
た
い
人
、そ
れ
ぞ
れ
の
お
立

場
で
ピ
ッ
ク
ア
ッ
プ
し
て
お
持
ち
帰
り

い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。

座
り
す
ぎ
は
健
康
に
悪
い
？！  

シ
ッ
カ
リ
脚
が
健
康
の
も
と

演
　
題

ト
ー
タ
ル
フ
ィ
ッ
ト
株
式
会
社 

代
表
取
締
役

梅
田 

陽
子 

先
生

第
1
0
8
回
　
健
康
セ
ミ
ナ
ー

仕
事
は
パ
ソ
コ
ン
と
一
緒
に
座
り
っ
ぱ
な
し
、家
で
は
テ
レ
ビ
と
一
緒
に
座
り
っ
ぱ
な
し
、移
動
は
車
や
電
車
で
座
り
っ
ぱ
な
し
‥
‥

言
わ
れ
て
み
れ
ば
、思
い
当
た
る
人
は
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

最
新
の
研
究
か
ら
、座
り
す
ぎ
の
生
活
を
続
け
て
い
る
と
、健
康
に
さ
ま
ざ
ま
な
悪
影
響
を
及
ぼ
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

座
り
す
ぎ
が
ど
ん
な
影
響
を
も
た
ら
す
の
で
し
ょ
う
か
。職
場
や
家
庭
で
で
き
る
、ど
ん
な
予
防
法
や
解
消
法
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

今
回
は
、健
康
運
動
指
導
士
で
、認
定
心
理
士
の
梅
田
陽
子
先
生
に
研
究
成
果
や
実
践
を
交
え
て
お
話
し
い
た
だ
き
ま
し
た
。

座
り
す
ぎ
症
候
群

テーマ
　

私
は
悪
く
な
っ
た
と
こ
ろ
を
治
し
て

い
く
よ
り
予
防
し
て
い
く
こ
と
を
ポ
イ

ン
ト
に
、ど
の
よ
う
な
運
動
が
い
い
の

か
、日
常
の
生
活
の
中
で
ど
の
よ
う
な

活
動
を
し
た
ら
よ
い
の
か
を
研
究
す
る

の
を
専
門
と
し
て
い
ま
す
。

　

今
日
は
健
康
運
動
指
導
士
と
心
理

士
の
立
場
か
ら
、か
ら
だ
を
動
か
す
こ

と
に
よ
っ
て
心
の
健
康
が
ど
う
影
響

さ
れ
る
か
に
つ
い
て
も
お
話
し
し
た
い

と
思
い
ま
す
。

　

2
0
1
4
年
3
月
、B
B
C
ニュ
ー

ス
で「
オ
フ
ィ
ス
で
働
く
人
は
座
り
す

ぎ
」が
指
摘
さ
れ
、座
り
す
ぎ
に
警
鐘

を
鳴
ら
す「
立
ち
上
が
っ
て
動
こ
う
」

と
い
う
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
、す
で
に
官
民

一
体
と
な
っ
て
展
開
し
て
い
る
と
報
じ

ら
れ
て
い
ま
す
。

　

2
0
1
5
年
6
月
、オ
ー
ス
ト
ラ
リ

ア
の
デ
ィ
ー
キ
ン
大
学
は『
座
り
っ
ぱ
な

し
の
行
動
と
不
安
症
の
リ
ス
ク
と
の
関

係
』に
関
す
る
調
査
結
果
と
し
て
、

「
座
っ
て
い
る
時
間
が
長
い
と
、行
動
的

に
な
り
、不
安
症
を
予
防・管
理
す
る

た
め
の
戦
略
を
立
て
る
こ
と
が
重
要
」

「
も
し
も
あ
な
た
が
オ
フ
ィ
ス
で
働
い
て

い
る
の
な
ら
、1
時
間
の
う
ち
数
分
の

時
間
を
つ
く
り
、立
ち
上
が
っ
て
か
ら

だ
を
動
か
す
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

水
を
飲
み
に
行
く
、プ
リ
ン
タ
ー
ま
で

歩
く
、立
っ
た
ま
ま
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
を
行

う
、公
共
の
交
通
機
関
で
は
座
ら
な
い
、

テ
レ
ビ
を
見
て
い
る
と
き
は
コマ
ー
シ
ャ

ル
の
時
間
に
立
ち
上
が
る
な
ど
、毎
日

の
生
活
で
工
夫
す
る
こ
と
が
大
切
」と

注
意
を
呼
び
か
け
て
い
ま
す（
図
1
）。

　「
う
つ
」に
つ
な
が
る「
不
安
」

　

私
た
ち
は
ス
ト
レ
ス
チ
ェッ
ク
で「
う

つ
」の
部
分
に
フ
ォ
ー
カ
ス
し
ま
す
。ご

承
知
の
よ
う
に
、い
ろ
い
ろ
な
心
理
検

査
が
あ
り
ま
す
が
、こ
の「
不
安
」は

分
析
の
キ
ー
ワ
ー
ド
に
な
り
ま
す
。

　

う
つ
症
状
は
急
に
出
る
わ
け
で
は
な

く
、意
欲
の
低
下
や
怒
り
、不
安
な
ど

が
先
に
上
が
って
き
ま
す
。デ
ィ
ー
キ
ン

大
学
の
研
究
は
不
安
感
を
予
防・管
理

す
る
た
め
の
戦
略
と
し
て
、仕
事
中
に

か
ら
だ
を
動
か
す
行
動
が
大
事
だ
と

し
て
い
ま
す
。

　

V
D
T
症
候
群
対
策
も
同
じ
で
、

「
1
時
間
内
に
画
面
か
ら
目
を
離
し

ま
し
ょ
う
。目
を
離
す
だ
け
で
は
な

く
、ち
ょっ
と
し
た
時
間
を
つ
く
っ
て
遠

く
を
見
ま
し
ょ
う
。そ
れ
だ
け
で
は
な

く
立
ち
上
が
っ
て
み
よ
う
」と
勧
め
て

い
ま
す
。よ
く
言
わ
れ
る
の
が「
プ
リ
ン

タ
ー
ま
で
歩
い
て
い
こ
う
」な
の
で
す

が
、な
か
な
か
定
着
に
は
結
び
つ
き
ま

せ
ん
。

　

も
う
一
歩
進
め
て
、立
っ
た
ま
ま
で

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
を
す
る
た
め
の
高
い
机

を
設
置
し
た
り
、フ
リ
ー
ア
ド
レ
ス（
作

業
を
す
る
席
を
自
由
に
選
べ
る
）に
し

て
い
る
オ
フ
ィ
ス
も
増
え
て
い
ま
す
。

　

ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
ル
ー
ム
を「
1
時
間
以

上
」と「
30
分
以
内
」を
想
定
し
て
会

場
を
使
い
分
け
た
り
、「
会
議
や
ミ
ー

テ
ィ
ン
グ
は
立
っ
た
ま
ま
で
や
り
ま
し
ょ

う
」「
立
っ
た
ま
ま
で
は
疲
れ
る
の
で
、

会
議
は
30
分
以
内
の
シ
ョ
ー
ト
に
し
ま

し
ょ
う
」と
提
案
し
て
い
る
と
こ
ろ
も

あ
り
ま
す
。

全国産業安全衛生大会
事業主の自主的な労働災害防止活動の促進を通じて、安全衛生の
向上を図り、労働災害の絶滅を目指すことを目的として中災防（中央
労働災害防止協会）が主催。

日本産業ストレス学会
産業ストレスに関する研究の推進、現場における対策の普及、情報
提供、関係者の交流の場として平成5（1993）年に設立。

VDT症候群
Visual Display Terminal Syndrome。パソコンなどのディスプレイを
使った長時間の作業が原因で目や身体や心に影響の出る病気で、
IT眼症ともいう。

座
り
っ
ぱ
な
し
は「
不
安
」の
リ
ス
ク
？！

図1　ディーキン大学 2015年6月19日から

座っている時間が長いと不安になりやすい
立ち上がって運動しよう  2015.06.03

「座りっぱなしの行動と不安症のリスクとの関係」として、行動
的になり、不安症を予防・管理するための戦略を立てることが
重要としている。

「もしもあなたがオフィスで働いているのなら、1時間のうち数
分の時間をつくり、立ち上がって体を動かすことをお勧めしま
す。水を飲みに行く、プリンターまで歩く、立ったままデスクワー
クを行う、公共の交通機関では座らない、テレビを見ていると
きはコマーシャルの時間に立ち上がるなど、毎日の生活で
工夫することが大切です」。
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立
っ
た
ま
ま
の
シ
ョ
ー
ト
ミ
ー
テ
ィ
ン

グ
は
結
構
い
い
よ
う
で
す
が
、長
時
間

ず
っ
と
立
っ
た
ま
ま
は
疲
れ
ま
す
。座

る
こ
と
自
体
よ
り
、座
り
続
け
る
こ

と
、同
じ
姿
勢
を
ず
っ
と
続
け
て
い
る

こ
と
が
問
題
な
の
で
す
。

　

あ
る
国
で
は
新
し
い
オ
フ
ィ
ス
に
は

ほ
と
ん
ど
が
ス
タ
ン
デ
ィ
ン
グ
デ
ス
ク
な

ど
可
動
式
の
も
の
を
導
入
し
て
い
ま

す
。高
さ
が
調
節（
1
2
5㎝
ま
で
上

げ
ら
れ
る
）で
き
、30
分
、1
時
間
毎
に

高
さ
を
変
え
て
、立
っ
た
り
座
っ
た
り

を
交
互
に
で
き
た
り
、立
っ
た
ま
ま
の

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
も
で
き
ま
す
。3
種
類

の
硬
さ
の
異
な
る
ウ
レ
タ
ン
を
ブ
レ
ン

ド
し
て
長
時
間
座
り
続
け
て
も
疲
れ

な
い
椅
子
も
あ
り
ま
す
。

　

し
か
し
、立
つ・
動
く
が
難
し
い
高

齢
社
会
向
き
に
は
、や
は
り
脚
を
し
っ

か
り
使
え
る
こ
と
が
大
事
に
な
っ
て
き

ま
す
。

座
り
っ
ぱ
な
し
は「
短
命
」の
リ
ス
ク
？！

　

サ
ッ
サ
サ
ッ
サ
と
歩
く
の
は
中
強

度
、ブ
ラ
ブ
ラ
歩
く
の
は
低
強
度
。「
不

活
動
」は
不
活
発
病
の
こ
と
で
す
。私

も
震
災
後
、30
回
ほ
ど
岩
手
県
の
仮

設
住
宅
に
通
っ
て
い
ま
す
が
、自
宅
か

ら
避
難
所
へ
、か
つ
て
の
大
き
な
家
か

ら
仮
設
住
宅
へ
の
生
活
変
容
で
注
目

度
が
ア
ッ
プ
さ
れ
た
言
葉
で
す
。し
か

し
、何
時
間
も
座
り
続
け
て
い
る
座
位

活
動（
座
り
す
ぎ
症
候
群
）は
不
活
動

以
下
だ
と
警
告
し
て
い
ま
す
。

　

経
済
産
業
省
で
は
運
動
し
よ
う
と

い
う
こ
と
で
バ
ラ
ン
ス
ボ
ー
ル
を
椅
子
の

代
わ
り
と
し
て
い
る
ニュ
ー
ス
が
あ
り

ま
し
た
。安
定
が
悪
い
の
で
踏
ん
張
る

こ
と
が
で
き
、慣
れ
る
と
、前
後
左
右
の

筋
肉
の
ほ
ぐ
し
が
で
き
ま
す
。海
外
の

小
学
校
で
も
使
わ
れ
て
い
て
、居
眠
り

防
止
に
は
い
い
で
し
ょ
う
。た
だ
し
、う

ま
く
使
え
る
人
は
い
い
の
で
す
が
、転

ん
だ
り
す
る
と
労
働
災
害
に
つ
な
が
る

こ
と
も
あ
り
注
意
が
必
要
で
す
。

　

健
康
経
営
と
い
う
言
葉
が
注
目
さ

れ
る
よ
う
に
な
り
、座
面
が
動
く（
バ
ラ

ン
ス
ボ
ー
ル
と
同
じ
よ
う
に
使
え
る
）

椅
子
や
高
さ
を
調
節
で
き
る
机
を
取

り
入
れ
る
企
業
も
あ
る
で
し
ょ
う
が
、

う
ま
く
使
い
こ
な
す
知
恵
と
工
夫
が

　
「
座
り
っ
ぱ
な
し
と
不
安
」と
い
う
、

気
分
の
エ
ビ
デ
ン
ス
の
他
に
、「
寿
命
」と

の
関
係
を
調
べ
た
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
か

ら
の
報
告
も
あ
り
ま
す
。

　
「
1
日
に
6
時
間
以
上
座
る
生
活

を
続
け
て
い
る
と
、た
と
え
運
動
習
慣

が
あ
っ
て
、土・日
曜
日
に
運
動
を
し
て

い
て
も
、1
日
3
時
間
し
か
座
ら
な
い

人
に
比
べ
て
、15
年
以
内
に
死
亡
す
る

確
率
が
40
％
高
い
」と
分
析
。「
長
時

間
の
座
位
は
、物
理
的
な
活
動
と
は

必
要
で
す
。か
ら
だ
に
浸
透
さ
せ
て
い

く
も
の
に
し
な
い
と
高
い
買
い
物
に

な
って
し
ま
い
ま
す
。

　
労
災
事
故
の
最
多
は「
転
倒
」

　

2
0
1
3
年
、業
務
上
の
転
倒
に
よ

り
4
日
以
上
仕
事
を
休
ん
だ
人
は

2
万
5
8
7
8
人
。同
年
の
死
傷
災

害
全
体
の
約
22
％
を
占
め
、人
数
、割

合
と
も
に
拡
大
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　

現
在
、休
業
4
日
以
上
の
死
傷
災
害

の
中
で
最
も
多
い
の
が
転
倒
に
よ
る
も

の
で
す（
図
3・図
4
）。長
期
雇
用
や

再
雇
用
者
が
増
え
る
に
つ
れ
、年
齢
層

が
上
が
っ
て
き
て
い
る
の
で
、転
ぶ
人
も

増
え
て
く
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

工
場
の
現
場
で
は
滑
っ
た
り
、つ
ま
づ

い
た
り
、踏
み
は
ず
し
た
り
が
あ
る
の

で
、労
働
安
全
的
に
は
も
ち
ろ
ん
、環

境
要
因
が
大
き
い
の
で
す
が
、ど
ん
な

に
滑
り
止
め
が
さ
れ
て
い
て
も
身
体

要
因
が
低
く
な
れ
ば
転
び
ま
す
。一

般
の
人
が
転
倒
し
や
す
い
場
所
は
、

実
は
居
間
で
、数
㎝
の
差
に
つ
ま
づ
き

ま
す
。

　

転
び
を
予
防
す
る
に
は
、身
体
機
能

を
ど
う
に
か
上
げ
て
い
く
こ
と
が
大
事

無
関
係
に
全
死
因
の
危
険
因
子
。オ

フ
ィ
ス
作
業
で
は
、身
体
活
動
レ
ベ
ル

を
増
加
す
る
こ
と
に
加
え
て
、座
っ
て

い
る
時
間
を
短
縮
す
べ
き
」と
提
案
し

て
い
ま
す
。

　

仕
事
中
に
動
き
を
入
れ
て
い
く
の

が
重
要
で
あ
る
こ
と
を
、全
死
亡
因
子

と
比
べ
て
い
る
と
い
う
も
の
で
、同
様
の

研
究
は
他
に
も
多
く
あ
り
ま
す
。

　

図
2
は
座
り
す
ぎ
症
候
群
を
運
動

の
ラ
ン
ク
で
み
た
も
の
で
す
。

中央労働災害防止協会（中災防）
全ての働く人が安全で健康的な職業生活を享受できるよう、昭和39

（1964）年に設立。企業が行う自主的な安全衛生活動を支援。

健康経営
従業員の健康管理を経営的な視点で捉え、その実践を図ることで、
従業員の健康維持・増進と会社の生産性向上をめざす経営手法。

図2　座りすぎ症候群のランク
図3　中央労働災害防止協会のキャンペーンより

図4　転倒災害の種類と主な原因

中強度

低強度

不活動
座位活動

＝

sedentary

Sitting
Disease

転倒災害は大きく3種類に分けられます。
あなたの職場にも似たような危険はありませんか？

滑り

つまづき

踏み外し

＜主な原因＞
・床が滑りやすい素材である
・床に水や油が飛散している
・ 床にビニールや紙など、滑りやすい異物
が落ちている

＜主な原因＞
・床の凹凸や段差
・床に放置された荷物や商品など

＜主な原因＞
・ 大きな荷物を抱えるなど、足元が見えない

状態での作業

環境要因　 　身体要因
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れ
だ
け
貯
金
を
し
て
い
く
か
と
い
う
年

代
で
す
が
、貯
金
の
手
前
で
か
ら
だ
を

動
か
さ
な
く
な
っ
て
い
る
の
で
す
。私
の

授
業
は
、こ
れ
か
ら
の
人
生
を
考
え
、自

分
の
た
め
に
ど
う
い
う
運
動
が
で
き
る

か
を
修
得
す
る
も
の
で
す
。た
と
え
ば

球
技
の
よ
う
に
相
手
や
人
数
が
そ
ろ
わ

な
く
て
も
1
人
で
で
き
る
、何
分
も
1

人
で
歩
く
、走
る
、エ
ク
サ
サ
イ
ズ
す
る
、

ス
ト
レッ
チ
が
で
き
る
、な
ど
で
す
。

　

1
人
で
で
き
る
習
慣
を
持
っ
て
い
れ

ば
、た
と
え
今
後
、メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
に
な
って「
歩
い
て
く
だ
さ
い
」

と
言
わ
れ
て
も
容
易
に
で
き
ま
す
。

　

1
年
目
は「
自
立
し
た
自
分
の
健

康
を
考
え
る
」か
ら
始
ま
り
ま
す
。

「
あ
な
た
の
頭
を
活
か
す
た
め
に
は
健

康
が
必
要
。ボ
ロ
ボ
ロ
の
か
ら
だ
で
ど

う
や
って
社
会
に
還
元
で
き
る
の
か
。こ

れ
ま
で
積
み
重
ね
て
き
た
も
の
を
棒
に

ふ
る
こ
と
の
な
い
よ
う
、さ
ら
に
も
う

1
歩
進
め
よ
う
」と
言
い
続
け
ま
す
。

さ
す
が
学
生
は
ど
ん
ど
ん
運
動
を
す

る
よ
う
に
な
って
き
ま
す
。ど
れ
く
ら
い

の
速
さ
で
ど
れ
く
ら
い
歩
け
ば
、ど
れ

く
ら
い
の
運
動
強
度
に
な
る
の
か
、午

前
中
に
○
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
使
っ
た
の
で
、

昼
食
に
は
ど
う
い
う
も
の
を
食
べ
れ
ば

よ
い
の
か
わ
か
っ
て
く
る
の
で
す
。知
識

が
あ
れ
ば
変
な
痩
せ
方
は
し
な
い
し
、

安
全
に
生
活
が
営
め
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。

　

問
題
は「
○
歳
代
の
人
」と
い
う
く

く
り
で
は
な
く
、ど
う
い
う
人
が
転
倒

し
て
い
る
か
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

日
本
だ
け
で
は
な
く
各
国
も
、痩
せ

て
い
る
こ
と
を
美
徳
の
よ
う
に
扱
って
い

る
よ
う
で
す
が
、一
方
で
、痩
せ
て
い
る

人
を
ポ
ス
タ
ー
の
モ
デ
ル
に
す
る
こ
と

も
問
題
に
な
って
い
ま
す
。

　

国
民
健
康
栄
養
調
査
の
結
果
で
も
、

B
M
I
18・5
以
下
の
女
性
の「
痩
せ
」

は
20
歳
代
で
は
22・3
％
。4
人
に
1

人
は
痩
せ
と
い
う
状
態
で
、大
変
問
題

に
な
っ
て
い
ま
す（
図
6
）。20
〜
30
歳

代
だ
け
で
は
な
く
、同
じ
傾
向
が
、こ

れ
ま
で
な
か
っ
た
40
〜
50
歳
代
に
も
出

て
き
て
い
ま
す
。

　

低
栄
養
傾
向
の
高
齢
者
よ
り
も
、

20
歳
代
の
女
性
は
痩
せ
て
い
ま
す（
図

7
）。こ
の
傾
向
は
10
年
く
ら
い
続
い
て

い
ま
す
。皆
さ
ん
の
会
社
の
20
〜
30
歳

代
の
人
が
ど
れ
だ
け
痩
せ
て
い
る
か
と

い
う
こ
と
で
す
。

　
若
い
人
も
侮
れ
な
い
筋
肉
不
足

　

私
は
大
学
で
ス
ポ
ー
ツ
の
授
業
を
担

当
し
て
い
ま
す
。新
入
生
は
、高
校
ま

で
は
体
育
と
い
う
授
業
で
か
ら
だ
を

動
か
し
て
い
ま
し
た
。し
か
し
、大
学
に

入
学
し
た
途
端
、か
ら
だ
を
動
か
す
授

業
は
選
択
に
な
り
、体
育
会
の
サ
ー
ク

ル
に
入
ら
な
け
れ
ば
、驚
く
ほ
ど
か
ら

だ
を
動
か
さ
な
い
�
そ
ん
な
状
態
が

10
代
後
半
か
ら
始
ま
っ
て
し
ま
い
ま
す

の
で
、か
ら
だ
の
中
で
は
、ど
ん
ど
ん
機

能
が
低
下
し
て
い
く
わ
け
で
す
。

　

骨
密
度
や
筋
肉
量
が
ピ
ー
ク
に
な
る

の
は
20
歳
代
で
す
か
ら
、こ
れ
か
ら
ど

で
す
。

　
★
セ
ミ
ナ
ー
開
始
か
ら
20
分
経
ち
ま

し
た
。全
員
立
ち
上
が
っ
て
太
も
も
の
ス

ト
レ
ッ
チ
を
し
、縮
ん
だ
筋
肉
を
伸
ば
し

ま
し
ょ
う（
図
5
）。

「
痩
せ
」と「
肥
満
」に
共
通
す
る
の
は
何
？

図5　内もも（太ももの前面）ともも裏（太ももの後ろ）のストレッチ

脚の付け根（そけい部）
のストレッチ3大腿四頭筋（太ももの前面）

のストレッチ1

女性

図6　痩せの者（BMI＜18.5㎏/ｍ2）の割合（20歳以上、性・年齢階級別）

図7　痩せの者および低栄養傾向の者（BMI≦20㎏/ｍ2）の割合の年次推移（20歳以上）

50

40

30

20

10

0

40

30

20

10

0

（%）

総数
（2,477）

平成17年 平成18年 平成19年 平成20年 平成21年 平成22年 平成23年 平成24年 平成25年 平成26年 平成27年

総数
（3,040）

20-29歳
（169）

20-29歳
（206）

30-39歳
（294）

30-39歳
（316）

40-49歳
（375）

40-49歳
（531）

50-59歳
（373）

50-59歳
（476）

60-69歳
（585）

60-69歳
（700）

70歳以上
（681）

70歳以上
（811）

※妊婦除外

8.9

22.3

4.2
11.1

3.7

15.5

2.7
10.0

2.7

11.6
3.6

6.75.3
10.7

ト
ー
タ
ル
フ
ィ
ッ
ト
株
式
会
社
代
表
取
締
役

心
身
健
康
づ
く
り
研
究
会
代
表

京
都
大
学
国
際
高
等
教
育
院
非
常
勤
講
師

京
都
大
学
医
学
部
附
属
病
院
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
部
健
康
運
動
指
導
士

京
都
府
ス
ポ
ー
ツ
振
興
審
議
会
委
員

日
本
心
理
学
会
認
定
心
理
士

◆
所
属
学
会

日
本
体
力
医
学
会
　
日
本
糖
尿
病
学
会
　
日
本
肥
満
学
会
　
日
本
ス
ポ
ー
ツ

精
神
医
学
会
　
日
本
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
学
会
　
日
本
公
衆
衛
生
学
会

日
本
自
律
訓
練
学
会
　
日
本
う
つ
病
学
会
　
生
活
習
慣
病
認
知
行
動
療
法
研

究
会 梅う

め
だ田　

陽よ
う
こ子 

先
生

平成27年　国民健康・栄養調査

平成27年　国民健康・栄養調査

男性
65歳以上の低栄養傾向の高齢者の割合
20歳代の女性の痩せの者の割合

21.9 23.1 23.1 23.3 24.6 24.4 24.2 22.5
20.2 20.4

16.2 15.4 16.0 16.5 17.1 17.4 18.2
16.5

16.8
16.7

9.9 9.1
10.7 10.8 11.0 11.0

10.4

11.4 12.3 10.4

17.8
11.1

4.3 4.7 4.2 4.3 4.4 4.6 4.6 4.2 4.7 5.0 4.2

男性 女性

座りっぱなしでずっと収縮してい
るのは脚の付け根の筋肉です。
足がむくんで当たり前。伸ばして
あげましょう。
脚を前後に開き、下腹を前に張り
出すようにすると、後ろの脚の付
け根とももの前が伸びます。

両手を机につき、片方の脚を机
の下に伸ばします。お尻を後ろに
引くと前の脚のももが伸びます。
このストレッチは座骨から太もも
の裏側を通っている筋肉を伸ばし
ます。太ももの筋肉が縮まって痛
くなる腰痛を予防します。

両脚を開いて立ち、片方の脚に
体重をかけて反対側の伸びてい
る脚の内ももを伸ばします。
変形性膝関節症（膝痛）の人は、
特に、つま先とひざの角度が重要
です。気持ちいい歩幅を探してく
ださい。

大腿二頭筋（太ももの後ろ）
のストレッチ2

片方の脚に体
重をかける

お尻を後ろ
に引く

下腹を前に
張り出す

（%）
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太
も
も
の
余
分
な
脂
肪
は
内
臓
脂

肪
と
同
様
、運
動
に
よ
っ
て
早
く
取
り

除
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

★
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
で
す
。椅
子
か
ら

立
ち
上
が
っ
て
、ゆ
っ
く
り
座
る
と
い
う

動
作
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

か
な
り
ゆ
っ
く
り
座
っ
て
い
き
、太
も

も
の
後
ろ
が
座
面
に
軽
く
ふ
れ
て
も

我
慢
し
ま
す
。最
後
の
着
席
時
に
、

● 

筋
肉
が
ブ
ル
ブ
ル
と
な
っ
た

● 

息
が
ウ
ッ
と
止
ま
っ
た

● 

加
速（
ド
ス
ン
と
座
っ
た
）し
た

で
す
の
で
、そ
こ
で
頑
張
れ
る
筋
力
が

あ
る
か
ど
う
か
、そ
の
筋
力
が
し
っ
か

り
あ
る
か
ど
う
か
が
重
要
で
す
。な

け
れ
ば
ド
ス
ン
と
座
る
か
、我
慢
で
き

て
も
い
ろ
い
ろ
な
と
こ
ろ
に
負
担
が
か

か
り
ま
す
。

　
動
き
続
け
る
た
め
の「
筋
ト
レ
」

　

太
も
も
の
前
の
筋
肉（
大
腿
四
頭

筋
）は
か
ら
だ
の
中
の
一
番
大
き
な
筋

肉
で
、膝
関
節
の
伸
展
、股
関
節
の
屈

曲
な
ど
あ
ら
ゆ
る
ス
ポ
ー
ツ
や
日
常
の

基
本
動
作
に
関
与
し
て
い
ま
す
。

　

糖
尿
病
を
わ
ず
ら
っ
て
い
る
人
や
そ

の
予
防
の
た
め
に
運
動
療
法
を
す
る

と
き
に
何
が
大
切
か
と
い
う
と
、筋
肉

で
す
。筋
肉
は
血
糖
の
調
節
に
重
要
な

働
き
を
し
て
い
ま
す
。

　

私
た
ち
の
か
ら
だ
に
は
イ
ン
ス
リ
ン

の
有
無
を
介
さ
ず
と
も
、か
ら
だ
の
中

に
糖
を
取
り
込
ん
で
い
く
機
序（
メ
カ

ニ
ズ
ム
）が
あ
り
ま
す
。糖
を
取
り
込

む
最
も
大
き
な
臓
器
は
筋
肉（
骨
格

筋
）で
す
。血
液
中
の
糖
は
主
に
筋
肉

に
取
り
込
ま
れ
、エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
に

備
え
ま
す
。立
っ
た
り
座
っ
た
り
し
て

い
る
と
き
は
脚
の
筋
肉
が
よ
く
動
い
て

の
ど
れ
か
に
当
て
は
ま
り
ま
す
か
。同

じ
ス
ピ
ー
ド
で
着
席
で
き
た
か
、最
後

の
最
後
で
加
速
し
た
か
は
筋
力
の
違
い

で
す
。

　

電
車
な
ど
で
隣
の
席
に
、す
ご
い
勢

い
で
座
ら
れ
た
経
験
を
し
た
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
か
。そ
れ
は
、そ
の
人
が

迷
惑
を
顧
み
ず
に
し
た
こ
と
で
は
な

く
、一
番
耐
え
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と

こ
ろ
で
耐
え
き
れ
な
か
っ
た
せ
い
で
ド

ス
ン
と
座
っ
て
し
ま
っ
た
の
で
す
。太
も

も
の
前
の
筋
肉
を
し
っ
か
り
さ
せ
て

お
か
な
い
と
、「
座
り
す
ぎ
症
候
群
だ

か
ら
、立
っ
て
歩
き
ま
し
ょ
う
」と
言
わ

れ
て
も
、「
し
ん
ど
い
か
ら
」と
や
っ
ぱ
り

座
り
っ
ぱ
な
し
に
な
り
ま
す
。「
少
し

動
い
て
い
こ
う
」と
い
う
こ
と
が
大
事

に
な
り
ま
す
。

　
★
立
ち
座
り
が
終
わ
っ
た
後
、か
ら
だ

が
熱
く
な
り
ま
せ
ん
で
し
た
か
？

　

立
っ
て
ス
ト
レ
ッ
チ
し
た
だ
け
で
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
消
費
し
て
い
ま
す
。最
近
、

炭
水
化
物
を
控
え
る
た
め
に
、ご
飯
を

減
ら
す
人
が
い
ま
す
が
、減
ら
す
だ
け

で
は
な
く
使
っ
て
循
環
さ
せ
な
い
と
い

け
ま
せ
ん
。糖
質
を
肥
満
な
ど
に
対

し
悪
者
と
し
て
、摂
ら
な
い
人
も
お
ら

れ
ま
す
が
、適
量
を
摂
り
、適
度
な
運

動
で
消
費
さ
せ
る
こ
と
が
基
本
で
す
。

　

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
は
い
ろ
い
ろ

な
方
法
が
あ
り
ま
す
が
、ア
イ
ソ
ト

ニッ
ク・エ
ク
サ
サ
イ
ズ
は
い
わ
ゆ
る
一

般
的
な
筋
ト
レ
で
、使
う
筋
肉
を
縮
め

て
伸
ば
す
こ
と
で
効
果
が
上
が
り
ま

す
。上
級
の
ウ
エ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に

は
ス
テ
ィ
ッ
キ
ン
グ
ポ
イ
ン
ト（
動
作
が

一
番
辛
い
と
こ
ろ
）で
運
動
を
す
る
こ

と
で
効
率
を
上
げ
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が

あ
り
ま
す
。立
ち
座
り
動
作
で
の
ス

テ
ィ
ッ
キ
ン
グ
ポ
イ
ン
ト
は
座
る
直
前

い
る
の
で
、筋
肉
の
細
胞
内
で
は
血
中

か
ら
糖
や
中
性
脂
肪
が
取
り
込
ま
れ
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
消
費
さ
れ
る
代
謝

が
行
わ
れ
ま
す
。運
動
に
よ
っ
て
筋
肉

量
が
増
え
る
と
糖
を
取
り
込
め
る
量

も
増
え
、血
中
に
糖
が
余
り
に
く
く

な
り
ま
す
。

　

し
か
し
、座
り
っ
ぱ
な
し
は
筋
肉
を

使
わ
な
い
状
態
で
す
。

　

血
糖
が
高
く
、薬
が
必
要
な
状
態

を
、筋
ト
レ
で
筋
量
を
増
や
す
レ
ジ
ス

タ
ン
ス
運
動
や
、骨
格
筋
を
大
き
く
動

か
し
て
糖
や
脂
肪
を
燃
や
す
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
な
ど
有
酸
素
運
動
で
消
費
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
増
や
し
て
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い

く
と
い
う
の
が
王
道
で
す
が
、大
事
な

の
は
筋
肉
で
す
。

　

昨
年
、京
都
で
行
わ
れ
た
糖
尿
病
学

会
の
市
民
講
座
で
紹
介
さ
れ
て
い
た
の

も「
筋
ト
レ
を
し
ま
し
ょ
う
」で
し
た
。

「
糖
尿
病
を
予
防
す
る
の
は
、歩
い
て
全

身
の
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
増
や
す
こ
と

で
す
。食
事
と
運
動
の
バ
ラ
ン
ス
は
も
ち

ろ
ん
で
す
が
、大
事
な
の
は
太
も
も
の

筋
肉
を
し
っ
か
り
さ
せ
て
い
く
こ
と
で
、

立
っ
た
り
座
っ
た
り
、階
段
を
上
る
こ
と

が
大
事
」だ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
★
こ
こ
で
、太
も
も
の
前
の
ス
ト
レ
ッ

チ
と
太
も
も
の
筋
肉
を
同
時
に
し
っ
か

り
さ
せ
る
ス
ク
ワ
ッ
ト
運
動
を
や
っ
て

み
ま
し
ょ
う（
図
9
）。

　

ス
ク
ワ
ッ
ト
は
、特
に
膝
に
注
意
す

る
こ
と
が
大
事
で
す
。肩
幅
と
並
行
に

足
を
開
い
て
立
ち
、膝
を
伸
ば
し
ま

す
。お
な
か
を
引
き
締
め（
力
を
入

れ
）、そ
の
ま
ま
ゆ
っ
く
り
腰
を
落
と
し

て
い
き
ま
す
。足
元
を
見
る
と
膝
が
だ

ん
だ
ん
つ
ま
先
に
か
ぶ
っ
て
い
き
ま
す

が
、つ
ま
先
が
見
え
な
く
な
っ
た
ら
膝

を
前
に
出
し
す
ぎ
で
す
。

　

無
理
に
膝
を
出
す
ス
ク
ワ
ッ
ト
も
あ

り
ま
す
が
、太
も
も
の
前
の
筋
肉
に
特

化
し
た
も
の
で
、膝
関
節
に
と
て
も
負

担
が
か
か
り
ま
す
の
で
、膝
を
前
に
出

し
す
ぎ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

お
尻
は
後
ろ
に
出
し
ま
す
。息
は
ど

こ
で
吐
い
て
も
い
い
の
で
、気
に
し
す
ぎ

な
い
で
く
だ
さ
い
。し
ゃ
が
む
深
さ
は
深

い
ほ
ど
効
き
ま
す
が
、そ
れ
だ
け
膝
に

負
担
が
か
か
り
ま
す
。90
度
以
内
で

十
分
で
す
の
で
、自
分
に
と
っ
て
無
理

な
負
担
が
か
か
ら
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

　

両
手
を
首
の
後
ろ
で
組
む
の
は
、胸

郭
が
開
い
て
後
ろ
に
お
尻
を
出
し
や

す
く
な
り
ま
す
が
、顔
が
う
つ
む
い
て

　
「
痩
せ
」だ
け
で
は
な
く
、「
肥
満
」

も
問
題
視
さ
れ
て
い
ま
す
。男
性
の

場
合
は
、ほ
ぼ
3
割
が
肥
満
と
い
う
状

態
に
な
って
い
ま
す
。双
方
に
共
通
し
て

い
る
の
は
、痩
せ
て
い
て
も
太
っ
て
い
て

も
、筋
肉
の
量
が
少
な
い
こ
と
で
す
。太

も
も
を
輪
切
り
の
形（
図
8
）で
み
る

と
、ど
ち
ら
も
骨
の
大
き
さ
は
変
わ
り

ま
せ
ん
が
、肥
満
の
場
合
は
太
も
も
の

円
周
は
大
き
く
て
も
周
り
の
脂
肪
や

筋
肉
内
に
あ
る
脂
肪
が
多
く
、筋
肉
そ

の
も
の
は
少
な
く
な
って
い
ま
す
。痩
せ

の
場
合
は
脂
肪
も
筋
肉
も
少
な
い
状

態
で
す
。筋
肉
の
減
少
に
肥
満
が
加
わ

る
と
サ
ル
コペニ
ア
肥
満
と
さ
れ
ま
す
。

　

太
も
も
の
前
の
筋
肉
は
大
腿
四
頭

筋
と
い
う
、登
り
降
り
や
立
ち
座
り
の

時
に
使
う
重
要
な
筋
肉
で
す
。座
り
っ

ぱ
な
し
は
太
も
も
の
前
の
筋
肉
も
使

わ
な
い
状
態
で
す
。

アイソトニック・エクササイズ
重りをある角度で数秒間維持するなど、一定の関
節角度で、筋の長さを変えずに収縮を行う筋力ト
レーニング。

サルコペニア肥満
加齢と身体活動の不足が原因で筋肉が減り、脂肪
が増えている状態。メタボリックシンドロームより
生活習慣病のリスクが高いとされている。

筋
肉
は
糖
を
取
り
込
む
最
大
の
臓
器

図8　肥満と痩せの共通点

痩せ＋筋肉少ない肥満＋筋肉少ない

脚はしっかりしているが
筋肉の量は少なく力も弱い

脚が細く
筋肉の量も少なく力も弱い

ポイントは筋肉
（骨格筋）
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な
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
か
」と
聞
く

と
、だ
い
た
い
当
た
り
ま
す
。一
度
着

け
る
と
、そ
れ
く
ら
い
管
理
が
で
き
る

よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。多
分
、「
今
日

は
歩
数
が
足
り
な
い
だ
ろ
う
か
ら
、少

し
遠
回
り
に
な
る
店
で
買
い
物
を
し

て
帰
ろ
う
」と
い
う
こ
と
も
自
然
に
で

き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。測
っ
た
こ

と
が
な
い
と
い
う
人
は
、ま
ず
、自
分

を
知
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

　

座
り
っ
ぱ
な
し
か
ら
立
ち
上
が
る
行

動
を
起
こ
し
て
も
ら
え
る
第
一
歩
は
、

自
分
の
歩
数
を
理
解
す
る
こ
と
で
す
。

こ
れ
を
セ
ル
フ
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
と
い
い
ま

す
。自
分
自
身
が
ど
の
よ
う
な
状
況
に

つ
も
り
が
、測
っ
て
み
れ
ば
座
り
過
ぎ

だ
っ
た
と
い
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

運
動
不
足
の
人
が
多
い
中
、保
健
指

導
で「
運
動
し
て
く
だ
さ
い
ね
」と
言

う
と
、「
血
圧
も
高
い
し
、脂
質
も
高
い

の
で
運
動
を
し
て
い
ま
す
」と
答
え
ら

れ
る
人
が
お
ら
れ
ま
す
が
、問
題
な
の

は
そ
の
成
果
が
出
に
く
い
こ
と
で
す
。

「
1
日
1
時
間
く
ら
い
、何
年
も
続
け

て
い
る
の
に
、何
が
足
り
な
い
の
か
」と

怒
り
出
す
人
も
い
ま
す
。運
動
の
や
り

方
が
悪
い
の
か
、も
ち
ろ
ん
食
事
も
関

係
が
あ
る
で
し
ょ
う
が
、何
が
問
題
な

の
で
し
ょ
う
か
？ 

ど
ん
な
ア
ド
バ
イ
ス

が
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

　

実
は
、「
毎
日
歩
い
て
い
る
」、「
こ
れ

だ
け
歩
い
て
い
る
の
に
な
ぜ
？
」と
問

う
人
は
、河
原
や
公
園
な
ど
の
平
坦
な

道
を
歩
く
コ
ー
ス
に
し
て
い
る
人
が
多

い
の
で
す
。

　

河
原
な
ら
土
手
の
上
り
下
り
を
プ

ラ
ス
し
て
み
た
り
、神
社
な
ど
坂
や
階

段
の
あ
る
コ
ー
ス
に
変
え
て
み
る
と

メ
ッ
ツ
が
上
が
り
ま
す
。メ
ッ
ツ
は
運
動

強
度
で
、普
通
歩
行
で
3
メ
ッ
ツ
、梅
田

辺
り
で
は
歩
く
速
度
が
速
い
の
で
3・

5
メ
ッ
ツ
、階
段
は
6
メ
ッ
ツ
、急
勾
配

だ
と
8
メ
ッ
ツ
く
ら
い
に
な
り
ま
す
。

　

さ
て
、先
ほ
ど
の
休
憩
の
時
間
に
、

自
分
の
か
ら
だ
が
何
を
語
り
か
け
て

き
ま
し
た
か
？ 

何
も
語
り
か
け
て
こ

な
か
っ
た
ら
、そ
の
ま
ま
座
っ
て
い
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

現
在
、自
分
の
歩
数
は
簡
単
に
測
れ

る
よ
う
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。歩
く

だ
け
で
は
な
く
自
転
車
に
乗
っ
て
い
る

と
き
も
カ
ウ
ン
ト
し
て
く
れ
、着
け
て

寝
る
と
睡
眠
も
調
べ
て
く
れ
る
も
の

も
あ
り
ま
す
。皆
さ
ん
の
中
に
は
自
分

が
1
日
に
ど
れ
く
ら
い
歩
い
て
い
る
か

を
測
って
み
た
人
は
多
い
で
し
ょ
う
。

　

歩
数
計
を
ず
っ
と
着
け
て
い
る
人

に
、計
器
を
見
な
い
で
、「
今
、何
歩
に

な
っ
て
い
る
の
か
を
知
る
と
行
動
が
変

わ
っ
て
い
く
と
い
う
認
知
行
動
療
法
の

一
つ
目
の
方
法
で
す
。

　

そ
れ
ぞ
れ
の
地
域
で「
歩
く
教
室
」

が
開
か
れ
て
い
ま
す
。装
着
の
効
果
で

2
0
0
0
歩
は
増
え
る
と
い
わ
れ
ま

す
が
、そ
の
後
ど
う
行
動
が
変
わ
っ
て

く
る
か
に
つ
い
て
は
、い
ろ
い
ろ
な
調
査

が
さ
れ
て
い
ま
す
。自
分
自
身
を
含

め
、御
社
の
人
が
ど
う
い
う
特
徴
を

持
っ
て
い
る
の
か
を
知
る
の
も
、ス
テ
ッ

プ
ア
ッ
プ
の
た
め
に
興
味
深
い
試
み
だ

と
思
い
ま
す
。

　
運
動
が
報
わ
れ
な
い
理
由

　

私
た
ち
が
1
日
ど
れ
く
ら
い
歩
い
て

い
る
の
か
と
い
え
ば
、こ
こ
10
年
、平
均

値
で
男
性
は
約
7
0
0
0
歩
、女
性
は

約
6
0
0
0
歩
の
横
ば
い
で
す（
図

10・図
11
）。大
阪
の
街
は
歩
か
ざ
る
を

得
な
い
と
こ
ろ
が
多
く
、結
構
歩
い
て
い

る
の
で
す
が
、会
社
に
入
っ
た
途
端
、動

か
な
く
な
っ
て
い
る
と
思
わ
れ
ま
す
。

通
勤
も
入
れ
て
5
0
0
0
歩
く
ら
い

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。も
ち
ろ
ん
、営

業
の
人
は
1
万
歩
に
は
な
っ
て
い
る
で

し
ょ
う
が
、自
分
で
は
充
分
動
い
て
い
る

1
日
の
歩
数
を
自
覚
し
て
い
ま
す
か
？

し
ま
い
ま
す
。両
手
を
前
に
上
げ
る
の

は
前
後
の
重
心
の
バ
ラ
ン
ス
の
た
め
で

す
が
、立
ち
上
が
っ
た
と
き
は
不
要
の

ポ
ー
ズ
で
す
。

　
★
ス
ク
ワ
ッ
ト
運
動
後
、使
っ
た
筋
肉

を
伸
ば
し
ま
し
ょ
う
。

　

脚
を
前
後
に
開
き
、先
述
の「
脚
の

付
け
根
の
ス
ト
レ
ッ
チ
」（
図
5
￨
3
参

照
）を
し
ま
す
。

　
★
休
憩
に
入
る
前
に「
か
ら
だ
の
声
」

に
耳
を
傾
け
、健
康
に
向
け
て
ど
の
よ
う

に
行
動
す
る
の
が
今
の
自
分
に
と
っ
て

よ
い
の
か
、か
ら
だ
の
声
と
対
話
し
な
が

ら
休
憩
し
て
く
だ
さ
い
。

図9　スクワットで筋肉をつくる図11　歩数の平均値（20歳以上、性・年齢階級別）

図10　歩数の平均値の年次推移（20歳以上）

平成27年　国民健康・栄養調査

平成27年　国民健康・栄養調査

10,000

9,000

8,000

7,000

6,000

5,000

4,000
平成17年 平成18年 平成19年 平成20年 平成21年 平成22年 平成23年 平成24年 平成25年 平成26年 平成27年

（
歩
／
日
）

男性 女性
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9,000
8,000
7,000
6,000
5,000
4,000
3,000
2,000
1,000

0
総数

（2,684）
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（3,174）
20-29歳
（219）

20-29歳
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30-39歳
（307）

30-39歳
（345）

40-49歳
（437）

40-49歳
（569）

50-59歳
（421）

50-59歳
（508）

60-69歳
（615）

60-69歳
（713）

〈再掲〉
20-64歳

（1,669）

〈再掲〉
20-64歳

（2,001）

70歳以上
（685）

70歳以上
（793）

〈再掲〉
65歳

（1,015）

〈再掲〉
65歳

（1,173）

（
歩
／
日
）

8,801
7,3197,194

7,561

6,526

7,413

6,590

7,321

6,267

7,011

5,945

7,214

6,352

7,136

6,117

7,233

6,437

7,139

6,257

7,099

6,249

7,043

6,015
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7,070

7,793
6,873

8,071
7,0287,157

6,536
7,970

6,991
5,518

4,267

5,919
4,924

女性男性

男性 女性

肩幅と並行に足を開いて
立ち、お尻を後ろに引きながら
ゆっくり膝を落とす。

膝の位置が前に出すぎない
ように気をつけましょう。
つま先が見えなくなったら膝
を前に出しすぎです。

息はどこで吐いても
吸ってもOKです。

両手を前に上げたり、
頭の後ろで組むのは、
後ろに転倒しないよう
にバランスを取るため
です。好みのポーズでど
うぞ。

スクワットは、特に膝に
注意することが大事で
す。しゃがむ深さは90
度以内で十分です。
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療
法
で
使
わ
れ
て
い
ま
す
。糖
尿
病
学

会
の
市
民
講
座
で
も
す
わ
ろ
ビ
ク
ス
を

お
届
け
し
ま
し
た
。

　

歩
き
づ
ら
く
は
な
っ
て
く
る
の
で
す

が
、皆
さ
ん
の
今
後
、あ
る
い
は
先
輩
方

の
こ
と
を
考
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。膝

が
痛
け
れ
ば
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
し
な
い
よ

う
に
す
れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

　
ス
ク
ワ
ッ
ト
は
一
生
も
の

　

80
〜
90
歳
代
で
変
形
性
膝
関
節
症

に
な
っ
た
人
に
も
、日
常
生
活
で
膝
を

屈
曲
す
る
、自
分
の
か
ら
だ
を
支
え

る
立
ち
・
座
り
の
シ
ー
ン
は
何
回
も

や
っ
て
き
ま
す
。食
事
の
と
き
に
座
る
、

　

実
際
に
は
、日
常
的
に
か
ら
だ
を
動

か
そ
う
と
意
識
す
る
の
は
、年
齢
が
上

が
っ
て
、時
間
に
ゆ
と
り
が
で
き
た
人

に
増
え
て
き
ま
す（
図
13・図
14
）。運

動
の
時
間
は
増
え
て
も
、歩
数
は
下

が
っ
て
き
ま
す
。60
〜
70
歳
代
は
膝
や

腰
な
ど
、筋
骨
格
系
の
機
能
が
落
ち
て

く
る
年
代
で
、歩
く
こ
と
が
つ
ら
く

な
って
き
ま
す
。

　

私
が
糖
尿
病
の
患
者
さ
ん
に
運
動

療
法
を
し
た
き
っ
か
け
は
、ド
ク
タ
ー

に
歩
き
な
さ
い
と
言
わ
れ
て
も
、膝
が

痛
く
て
、歩
け
な
い
人
が
多
か
っ
た
か

ら
で
す
。そ
れ
な
ら
と
、す
わ
ろ
ビ
ク
ス

（
椅
子
に
座
っ
て
い
て
も
で
き
る
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
）を
考
案
し
、今
で
も
運
動

　

そ
の
企
業
で「
仕
事
中
に
感
じ
る
、

し
ん
ど
い
と
思
う
こ
と
は
何
か
」、「
仕

事
の
足
か
せ
に
な
る
症
状
は
何
か
」を

ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
し
た
結
果
は
次
の

通
り
で
す
。

　

最
近
、生
産
性
向
上
や
産
業
衛
生

の
分
野
で
プ
レ
ゼ
ン
テ
ィ
ズ
ム
が
話
題

に
な
っ
て
い
ま
す
。こ
こ
で
、私
も
一
緒

に
参
画
し
た
あ
る
企
業
の
試
み
を
紹

介
し
ま
し
ょ
う
。

3
割
で
、こ
こ
10
年
、男
女
と
も
変
わ
っ

て
い
ま
せ
ん
。運
動
習
慣
と
は
1
日
30

分
以
上
、週
2
回
以
上
、1
年
以
上
継

続
し
て
い
る
人
を
い
い
ま
す
。

　

20
〜
50
歳
代
ま
で
の
運
動
習
慣
の

あ
る
人
は
10
人
に
2
人
、中
で
も
20

歳
代
の
女
性
は
8
・
3
％
で
、と
て
も

少
な
い
状
況
で
す
。歩
数
だ
け
を
見
る

と
若
い
人
は
よ
く
歩
い
て
い
る
よ
う
に

見
え
ま
す
が
、時
間
を
つ
く
っ
て
何
か

運
動
を
し
て
い
る
か
と
い
え
ば
し
て
い

ま
せ
ん
。子
育
て
や
仕
事
で
忙
し
く
、

時
間
が
と
れ
な
い
の
が
理
由
で
す
。そ

れ
で
も
、日
常
生
活
で
座
り
っ
ぱ
な
し

に
な
っ
て
い
た
ら
い
け
ま
せ
ん
。ス
キ
間

に
ど
う
に
か
し
て
動
く
よ
う
に
し
な

け
れ
ば
運
動
不
足
に
な
り
ま
す
。

お
風
呂
に
入
る
と
き
も
ト
イ
レ
で
も

腰
か
け
て
立
ち
上
が
る
の
で
す
。

　

膝
や
腰
が
痛
い
人
は
ス
ク
ワ
ッ
ト
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
な
い
で
よ
い
の
で
は

な
く
、日
常
的
に
し
て
い
る
の
で
す
。

「
日
常
ス
ク
ワ
ッ
ト
」が
で
き
る
よ
う
に

最
低
限
の
運
動
を
し
て
お
か
ね
ば
な

ら
な
い
と
考
え
て
い
ま
す
。無
理
を

す
る
の
で
は
な
く
安
全
に
、1
回
ず
つ

を
き
ち
ん
と
で
き
る
筋
力
を
つ
け
る

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
日
々
行
う
こ
と
で

筋
肉
の
力
を
維
持
す
る
こ
と
が
大
事

に
な
り
ま
す
。日
頃
か
ら
の
太
も
も

の
前
の
筋
ト
レ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
を

行
い
ま
し
ょ
う
。

　

厚
生
労
働
省
に
よ
る
と
、運
動
習
慣

の
あ
る
人
の
割
合
は
、だ
い
た
い
2
〜

プレゼンティズム
出勤しているにもかかわらず、心身の
健康上の問題により充分にパフォー
マンスが上がらない状態｡体調不良に
よる欠勤を意味するアプセンティズム
からの造語。

さ
ぁ
立
ち
上
が
れ
！ 
ヤ
ン
グ
も
シ
ニ
ア
も

ち
ょ
っ
と
う
ま
く
い
っ
た
事
例
の
理
由
は
？

少
し
息
が
切
れ
る
く
ら
い
に
な
る
と

メ
ッツ
は
上
が
って
い
ま
す（
図
12
）。

　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
所
々
に
ち
ょっ
と
し

ん
ど
い
階
段
や
坂
を
入
れ
る
工
夫
を

す
る
と
、同
じ
時
間
内
で
い
つ
も
以
上

の
運
動
量
に
な
り
、か
つ
、筋
ト
レ
に
も

な
り
、総
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
増
え
ま
す
。

ず
っ
と
歩
い
て
い
る
人
に
と
っ
て
、そ
れ

以
上
時
間
を
延
ば
す
必
要
は
あ
り
ま

せ
ん
。む
し
ろ
、時
間
を
減
ら
す
こ
と

も
で
き
る
わ
け
で
、ひ
と
工
夫
で
効
果

も
変
わ
って
き
ま
す
。

メッツ 活動内容 1エクササイズに
相当する時間

3.0 自転車エルゴメーター：50ワット、とても軽い活動、
ウエイトトレーニング（軽・中等度）、ボーリング、フリスビー、バレーボール 20分

3.5 体操（家で。軽・中等度）、ゴルフ（カートを使って。待ち時間を除く） 18分

3.8 やや速歩（平地、やや速めに=94m/分） 16分

4.0 速歩（平地、95〜100m/分程度）、水中運動、水中で柔軟体操、卓球 15分

4.5 バドミントン、ゴルフ（クラブを自分で運ぶ。待ち時間を除く） 13分

4.8 バレエ、モダン、ツイスト、ジャズ、タップ 13分

5.0 ソフトボールまたは野球、かなり速歩（平地、速く=107m/分） 12分

5.5 自転車エルゴメーター：100ワット、軽い活動 11分

6.0 ウエイトトレーニング（高強度）、ジョギングと歩行の組み合わせ（ジョギングは
10分以下）、バスケットボール、スイミング：ゆっくりしたストローク 10分

6.5 エアロビクス 9分

7.0 ジョギング、サッカー、テニス、水泳：背泳、スケート、スキー 9分

7.5 山を登る：約1〜2kgの荷物を背負って 8分

8.0 サイクリング（約20km/時）、ランニング：134m/分、
水泳：クロール、ゆっくり（約45m/分） 8分

10.0 ランニング：161m/分、柔道、空手、キックボクシング、テコンドー、ラグビー、
水泳：平泳ぎ 6分

11.0 水泳：バタフライ、水泳：クロール、速い（約70m/分）、活発な活動 5分

15.0 ランニング：階段を上がる 4分

図12　3メッツ以上の運動図14　運動習慣の状況

図13　運動習慣のある者の割合の年次推移（20歳以上）
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0
平成17年 平成18年 平成19年 平成20年 平成21年 平成22年 平成23年 平成24年 平成25年 平成26年 平成27年

平成27年　国民健康・栄養調査

平成27年　国民健康・栄養調査 厚生労働省「身体活動・運動の単位」
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（211）

40-49歳
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60-69歳
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〈再掲〉
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（850）

〈再掲〉
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（1,332）
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70歳以上
（608）

〈再掲〉
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35.9
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56.1
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38.039.0

男性 女性

メッツ
身体運動の強さを、安静時の何倍に
相当するかで表す単位。安静時が
1、普通歩行は3、速歩で4、ジョギン
グは7、階段を駆け上がると15。

すわろビクス
膝や足が痛い人でも座って安全に、
効果的に有酸素運動ができる、医学
的根拠に基づくプログラム。
京都大学大学院医学研究科
ブックハウスHD.2001

（DVD.2007）

（%）

（%）
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ま
す
。③
伸
ば
し
た
手
の
ひ
ら
を
外

向
き
に
し
、④
両
手
の
肘
を
合
わ
せ

て
手
前
に
下
ろ
し
、⑤
亀
の
こ
う
ら

を
イ
メ
ー
ジ
し
て
背
中
を
丸
め
る
と

肩
甲
骨
が
開
き
ま
す
。繰
り
返
す

と
肩
が
ラ
ク
に
な
り
ま
す
。動
画
配

信
中（
図
17
）。

　「
座
り
っ
ぱ
な
し
」か
ら
の
脱
出

　

前
述
の
仕
掛
け
で
99・9
％
の
人
が

仕
事
中
に
オ
フ
ィ
ス
内
で
動
く
こ
と
を

心
が
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

特
に
、ト
イ
レ
で
の
鶴
・
亀
運
動
の

実
行
率
は
高
く
、座
り
す
ぎ
症
候
群

か
ら
全
員
脱
出
と
い
う
結
果
に
な
り

ま
し
た
。そ
の
効
果
と
し
て
、疲
労
倦

怠
感
、肩
こ
り
、気
分
の
混
乱
の
減
少

が
認
め
ら
れ
る
な
ど
、メ
ン
タ
ル
面
と

体
調
の
両
方
が
よ
く
な
り
ま
し
た
。

　

よ
く
、工
場
で
は「
止
ま
れ
」の
標
識

を
目
に
し
ま
す
。ポ
ス
タ
ー
だ
け
で
は

な
く
、矢
印
、手
形
、足
形
を
使
っ
て
注

意
を
促
し
、行
動
を
誘
発
さ
せ
て
い
ま

す
。気
付
い
た
ら
止
ま
る
、触
っ
て
み
た

く
な
る
、見
て
み
た
く
な
る
な
ど
の
動

き
を
誘
導
す
る
も
の
を
開
発
し
て
い

ま
す
。

動
線
を
調
べ
、そ
の
動
線
か
ら
、次
の

3
カ
所
に
仕
掛
け
を
す
る
こ
と
に
し

ま
し
た
。

● 

ト
イ
レ
に
は
必
ず
何
回
か
は
行
く

ト
イ
レ
で
で
き
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を

設
置
し
て
動
き
を
誘
発
。

● 

メ
イ
ン
ス
ト
リ
ー
ト
は
廊
下

ど
の
オ
フ
ィ
ス
に
も
メ
イ
ン
ス
ト
リ
ー

ト
と
な
る
廊
下
や
通
路
が
あ
り
ま

す
。そ
こ
を
利
用
し
ま
す
。

● 「
壁
紙
」に
し
な
い

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
の
ポ
ス
タ
ー
提
示
は

1
カ
月
間
と
い
う
短
期
間
に
し
て
は

ず
し
ま
し
た
。ず
っ
と
同
じ
こ
と
を

し
て
い
て
は
飽
き
ら
れ
る
か
ら
で
す
。

ポ
ス
タ
ー
や
貼
り
紙
も
た
だ
の
壁
紙

に
な
って
し
ま
い
ま
す
。

● 

ト
イ
レ
の
仕
掛
け

ト
イ
レ
の
両
壁
に
手
形
の
シ
ー
ル
を

貼
り
、そ
の
手
形
に
手
を
合
わ
せ
る

こ
と
か
ら
体
操
が
始
ま
り
ま
す
。肩

甲
骨
周
り
の
緊
張
や
疲
労
を
ほ
ぐ

し
て
い
く「
鶴・亀
」ポ
ー
ズ
で
す
。

①
手
形
に
両
手
を
合
わ
せ
て
鶴
の

よ
う
に
首
を
伸
ば
す
と
、肩
甲
骨
が

狭
ま
り
ま
す
。②
そ
の
ま
ま
腕
を
上

げ
て
肩
甲
骨
を
引
き
上
げ
て
い
き

こ
と
で
席
を
立
つ
な
ど
、で
き
る
だ
け

動
く
よ
う
に
し
て
い
る
人
で
は「
活

気
」が
上
が
っ
て
お
り
、ま
た
、「
運
動

習
慣
」も
増
え
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ

て
き
ま
し
た（
図
15
）。

　

ま
た
、疲
労
感
で
す
が
、オ
フ
ィ
ス
内

で
動
く
よ
う
に
し
て
い
る
人
の
ほ
う
が

少
な
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た（
図

16
）。

　

座
り
っ
ぱ
な
し
で
頑
張
っ
て
仕
事
を

し
て
い
る
よ
り
、中
座
し
て
ウ
ロ
ウ
ロ
し

て
い
る
ほ
う
が
疲
れ
が
と
れ
て
い
る
と

い
う
こ
と
で
す
。

　

心
身
両
面
に
と
っ
て
仕
事
中
に
動
い

て
も
ら
う
よ
う
に
し
た
ら
い
い
の
で
は

な
い
か
、生
産
性
も
上
が
る
の
で
は
な

い
か
、本
人
の
気
持
ち
も
か
ら
だ
も
ラ

ク
に
な
る
の
で
は
、と
い
う
こ
と
が
デ
ー

タ
か
ら
読
み
取
れ
ま
す
。

　

女
性
の
場
合
、1
位 

肩
こ
り
、2

位 
疲
労
倦
怠
感
、3
位 

頭
痛
、4
位 

眠
気
。男
性
は
、1
位 

疲
労
倦
怠
感
、

2
位 

肩
こ
り
、3
位 

眼
精
疲
労
、

4
位 

首
の
コ
リ
や
痛
み
。男
女
を
合

わ
せ
る
と
、全
身
の
疲
労
感・倦
怠
感

と
肩
こ
り
が
ト
ッ
プ
2
に
、上
位
4
項

目
が
V
D
T
症
候
群
で
し
た
。

　
ウ
ロ
ウ
ロ
す
る
人
の
健
康
度

　

さ
ら
に
社
員
の
日
常
の
活
動
を
、い

ろ
い
ろ
と
調
べ
ま
し
た
。仕
事
中
に
ウ

ロ
ウ
ロ
と
す
る（
座
り
っ
ぱ
な
し
で
は
な

い
）人
に
、緊
張
感
、怒
り
、混
乱
感
、

抑
う
つ
感
、活
気
な
ど
の
心
理
調
査

を
し
て
み
ま
し
た
。私
た
ち
が
抑
う
つ

に
な
っ
て
い
く
段
階
で「
活
気
」の
低
下

は
要
注
意
項
目
で
す
。ち
ょっ
と
し
た

あ
り
ま
せ
ん
。し
か
し
、な
か
な
か
で

き
な
い
の
が
現
状
で
す
。そ
こ
で
ま
ず
、

自
席
を
立
っ
て
用
事
を
す
る
社
員
の

　

し
か
し
、座
り
っ
ぱ
な
し
は
よ
く
な

い
こ
と
を
理
屈
で
は
わ
か
っ
て
も
、具

体
的
に
実
践
で
き
な
け
れ
ば
意
味
は

「鶴・亀」
『関西労健』91号
「梅ちゃん先生のココからイキイキ」参照。
動画は「りらほ®」で検索
http://video.search.yahoo.co.jp/
search

重回帰分析
一つの目的変数を複数の目的変数で予測しようと
いうもの。影響を与えている要因を抽出し、どの要
因がどの程度影響しているかを知ることができる。

ポ
イ
ン
ト
は
動
線
上
の
仕
掛
け

図16　勤務日の身体活動と疲労感

図17　YouTubeで「りらほ®」と入れると出てくる図18　仕掛けは作業動線上に

図15　勤務日の活気と運動習慣

相関係数を調べたところ、勤務日における身体活動量と疲労
感には負の相関が認められた。（ｒ = −0.307,p < 0.05）

重回帰分析により、勤務日の身体活動量には活気と運動習
慣が正の影響を与えていることを認めた。

（R = 0.457, R2 = 0.209, p = 0.000）
独立変数 標準化回帰係数 p値 独立変数 標準化回帰係数 p値

肩こり -0.040 0.642 混乱感 -0.146 0.169

疲労感 -0.039 0.677 抑うつ感 0.142 0.165

眼精疲労 0.080 0.326 活気 0.213 0.004

頭痛 -0.087 0.263 プレゼンティズム 0.014 0.838

緊張感 0.127 0.173 日常の運動習慣 0.366 0.024

怒り -0.098 0.317 仕事内容 -0.037 0.818
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な
ら
な
い
」負
担
で
は
な
く
、ワ
ク
ワ
ク

感
が
あ
ふ
れ
て
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

詳
し
く
は
ト
ー
タ
ル
フ
ィッ
ト（
株
）ま
で

ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

　

★
皆
さ
ん
、お
疲
れ
さ
ま
で
し
た
。最

後
に
、腰
痛
予
防
の
た
め
に
骨
盤
体
操
を

し
ま
し
ょ
う（
図
19
）。

　

ま
と
め
ま
し
ょ
う
。

● 

1
時
間
以
上
の
座
り
っ
ぱ
な
し
を
避

け
、こ
ま
め
に
オ
フ
ィ
ス
内
を
歩
く
。

● 
立
っ
て
作
業
を
す
る
。机
を
高
く
す

る
。高
い
テ
ー
ブ
ル
に
移
動
す
る
。

● 

椅
子
か
ら
立
ち
上
が
り
、骨
盤
周

囲
の
筋
肉
を
ほ
ぐ
す
。

● 「
お
尻
圧
」を
変
え
て
腰
痛
予
防
。

● 

階
段
や
坂
道
を
積
極
的
に
使
っ
て

シ
ッ
カ
リ
脚
を
つ
く
る
。

● 

立
ち・座
り
を
繰
り
返
し
て
シ
ッ
カ

リ
脚
を
つ
く
る
。

　

一
つ
で
も
取
り
入
れ
て
、座
り
っ
ぱ

な
し
を
減
ら
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
あ

り
が
た
い
な
と
思
い
ま
す
。

　

ど
の
職
場
に
も
作
業
動
線
は
あ
り

ま
す
。自
席
か
ら
プ
リ
ン
タ
ー
や
給
湯

室
へ
移
動
し
た
り
、打
ち
合
わ
せ
か
ら

ト
イ
レ
へ
移
動
す
る
動
線
が
あ
れ
ば
、

そ
こ
に
何
か
を
仕
掛
け
て
い
く
こ
と
で

す（
図
18
）。

　

こ
れ
ま
で
、自
席
で
で
き
る
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
は
数
多
く
あ
り
ま
す
が
、実

践
で
き
な
い
の
は
周
囲
が
仕
事
を
す

る
中
、自
分
一
人
が
運
動
を
す
る
と

い
う
状
況
を
つ
く
る
こ
と
に
抵
抗
が

生
ま
れ
る
か
ら
で
す
。で
す
か
ら
、自

席
で
は
な
く
、サ
ボ
っ
て
い
る
と
思
わ

れ
ず
に
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
や
っ
て
い
い

場
所
、ち
ょっ
と
や
っ
て
み
よ
う
と
思
わ

せ
る
場
所
を
選
ぶ
必
要
が
あ
り
ま

す
。そ
の
ポ
イ
ン
ト
は
動
線
上
の
仕
掛

け
で
す
。

　

ど
の
よ
う
な
場
所
に
ど
の
よ
う
な

仕
掛
け
が
よ
い
の
か
？ 

そ
れ
は
社
内

の
問
題（
例
：
肩
こ
り
、五
十
肩
…
）を

明
確
に
し
、そ
の
問
題
解
決
に
合
っ
た
、

安
全
で
効
果
的
な
運
動
を
選
ぶ
こ
と

で
す
。そ
し
て
、そ
れ
を
普
段
共
有
し

て
い
る
場
所
に
、つ
い
つ
い
動
い
て
し
ま

う
よ
う
に
仕
掛
け
る
こ
と
で
す
。好
奇

心
を
そ
そ
ら
れ
て
、つ
い
つ
い
や
っ
て
し

ま
っ
た
と
き
に
は「
運
動
し
な
け
れ
ば

トータルフィット（株）
くわしくはこちらまで。
info@totalfit.co.jp

マメ亜科　ラッカセイ属　南米原産

夏（6〜8月）にスイートピーに似た黄色い花を咲かせます。

ラ
ッ
カ
セ
イ
の
成
分
は
約
半
分
が
脂
質
。な
の
に
、健
康
食
品
と
し
て
見
直
さ
れ
て
い
ま
す
。

豊
富
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
E
の
抗
酸
化
作
用
や
、飽
和
脂
肪
酸
と
不
飽
和
脂
肪
酸（
オ
イ
レ
ン
酸
、リ
ノ
ー
ル
酸
）の
ベ
ス
ト
バ
ラ
ン
ス
で

中
性
脂
肪
や
L
D
L（
悪
玉
）コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
下
げ
、血
管
を
強
く
し
な
や
か
に
保
ち
ま
す
。

適
量
は
1
日
20
粒
ほ
ど
で
、小
腹
が
空
い
た
と
き
に
お
す
す
め
。食
後
の
血
糖
値
の
上
昇
を
緩
や
か
に
し
ま
す
。

ナ
イ
ア
シ
ン
も
多
く
含
ま
れ
、ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
を
分
解
、肝
臓
への
負
担
を
軽
く
し
て
二
日
酔
い
を
予
防
。酒
の
つ
ま
み
に
最
適
で
す
。

双
子
の
実
を
く
る
む
殻
に
は
、ホ
ル
ム
ア
ル
デ
ヒ
ド
な
ど
の
吸
収・消
臭
効
果
が
あ
る
と
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

五色野菜の花●

ラッカセイ
peanut

朝早く咲いた花は昼にはしぼみ、子房柄と呼ばれるツルが伸びて
地中に潜って、やがて殻付きの実となります。花が落ちて生まれる
ので「落花生」─名前の由来です。

22

図19　骨盤のストレッチ

椅子の中央あたりに腰を下ろし、足裏は
床に着けます。背筋を伸ばし、正面の画
面を見ながら、ゆっくり骨盤を前に傾け、
次にヘソを押し込むようにおなかを引き、
腰を丸めます。

脇から骨盤のサイドのラインをほぐしま
す。パソコンの画面を見ながら、頭はその
まま、お尻を左右に動かします。男性は
苦手なようですが、1分ぐらいで柔軟性は
上がってきます。

腰が痛くなりやすい人向けの骨盤体操で、「お尻圧」
を変えて腰痛予防をしましょう。座ったまま、パソコンの
画面を見ながらできるエクササイズです。

骨盤が前に
傾く。

骨盤が後ろ
に傾く。


