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目的



目的＿テーマ選択の背景

テレワークの浸透が就業者の健康被害を加速させている

※ VDT作業…コンピュータのディスプレイを使って作業をすること

VDT作業による首、肩、腰などの上体の凝り （厚
生労働省,2008）

テレワークの増加による身体活動量の減少

（谷口ら,2022）



目的＿テーマ選択の背景

（図 1 健康経営優良法人制度 経済産業省）

国策として、経済産業省は健康経営優良法人制度を導入

・企業が社員の健康を大切にし、良い働き方

を促進するための制度

・企業が社員の健康をサポートする取り組み
をすることで認定

・認定→社会的評価（企業価値）が高まる



目的＿テーマ選択の背景

しかし、時間的制約がネックとなり施策が難航している

「仕事が忙しくて時間がない」という課題

（厚生労働省）
全国の上場企業のうち、62%が運動不足改善に未着手

（厚生労働省研究班）



目的＿先行研究と課題

VDT作業による健康問題の解決策としてストレッチングがある

ストレッチング ... 筋肉や関節の柔軟性を高めることを目的にした運動

動的ストレッチング ... 伸長したい筋の拮抗筋を随意的に収縮し、相反性抑制による筋の
弛緩を引き出すもの

静的ストレッチング … 筋を持続的に伸長するストレッチング



目的＿先行研究と課題

先行研究では、勤務時間中にストレッチングを導入することで、
一定のリフレッシュ効果が期待できるとされている

ストレッチングを職場に導入することによる

就業者の肉体・精神面の変化に関して分析

（江口ら,2011）



目的＿先行研究と課題

【欠点】

静的ストレッチング ⇨ 代謝を上げにくい

動的ストレッチング ⇨ 強度によっては作業能率低下を招く恐れがある

双方のストレッチングに欠点があり、これらがVDT作業による

上体の凝りを改善する最適な手段とは言えない



目的＿先行研究と課題

より良い手段として複合ストレッチングが注目されているが、就業者
を対象とした実践は殆ど研究事例がない

【複合ストレッチングとは？】

定義：動的と静的ストレッチング両方と筋収縮をかけあわせたストレッチング

効用：柔軟性を高めると共に筋力を鍛えることができることが期待されている



目的＿研究目的

一般企業の社員を対象に首・肩・腰の各部位に特化した複合ストレッチ

ングを実施

アンケート調査によって各複合ストレッチングを比較検討

就業者の上体の凝りの改善に複合ストレッチングは有効か？



研究方法



研究方法＿実施方法

1.対象

株式会社T社員7名（24.6±2.8歳）

男性５名、女性２名

2.実施日

11月20日（月）, 11月21日（火）, 11月22日（水）

3.場所

神奈川県横浜市 株式会社T,自社オフィス

4.用具・機器

オフィスチェアのみ



研究方法＿実施方法

複合ストレッチング
（首）

複合ストレッチング
（肩）

複合ストレッチング
（腰）

DAY1

DAY3

DAY2

事前アンケ
ート

事前アンケ
ート

事前アンケ
ート

事後アンケ
ート

事後アンケ
ート

事後アンケ
ート



研究方法＿実施方法

首 腰肩

始業時 昼休み 終業時

● 着席しながら実施 ⇨ オフィス導入の再現性を高める

● ３つの運動＋深呼吸＝３分

● 筆者の実演を同時並行で真似て実践



研究方法＿評価方法

①心と体の状態の前後比較

７段階評価で測定、5以上＝「高値」

危険度＝数値が高いほど安全

快適度

（心地よさ）

効果度

（運動効果）

興味度

（楽しさ）

危険度

（危なさ）

②複合ストレッチングの評価

心の状態 体の状態



研究方法＿複合ストレッチング（首）実践



研究方法＿複合ストレッチング（肩）実践



研究方法＿複合ストレッチング（腰）実践



結果及び考察



①運動強度

運動強度が高い方が精神的な不安
を和らげる（瀬藤,2018）

②調査実施の時間帯

夕方の方が効率的かつ良いパフォ

ーマンスを発揮できる （柴

田,2022）

結果及び考察＿心の状態
の変化

複合ストレッチング（腰）のみ、前後で0.7の差があり、有意
差が認められる

WHY（腰）？



結果及び考察＿体の状態
の変化

調査対象者が若い成人層

↓

上半身のみ使って実施される（首）

（肩）は運動強度が不十分だった？

複合ストレッチング（腰）のみ、前後で0.6の差があり、有意
差が認められる

WHY（腰）？



結果及び考察＿快適度

調査環境

・毎日使っているオフィスと椅子

・社員全員で一斉に実践する安心

感？

全ての複合ストレッチングおいて高値であった

WHY？



結果及び考察＿効果度

部位特化のプログラムで

集中的なアプローチ

全ての複合ストレッチングおいて高値であった

WHY？



結果及び考察＿興味度

複合ストレッチングに感じる新鮮さ？

全ての複合ストレッチングおいて高値であった

WHY？



結果及び考察＿危険度

全ての複合ストレッチングを着座しな

がら実践

↓

運動強度が低かった

全ての複合ストレッチングおいて高値であった

WHY？



結論



結論

本運動プログラムの実施によって、心と体の状態の向上に効果がある 可能
性が示唆された。

また、全ての運動プログラムにおいて興味度が高値であったことから、就業者
のVDT作業による上体の凝りを改善するための運動プログラム として、複合
ストレッチングは肯定的な評価を得る可能性が示唆された



今後の課題

１．実施期間

短い運動プログラム×３日間の短期的な調査 → 長期的な調査で検討の余地あり

２．調査人数 / 年齢層

調査人数7名 / 平均年齢が24.6歳 → 人数と年齢幅に変数あり

３．調査の時間帯

各複合ストレッチングで調査時間帯が異なる → 効果が出やすい終業時に全複合ストレッチングを実施する必要
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Appendix＿調査アンケート



Appendix＿分析方法

【運動プログラムの優位性比較】

・快適度、効果度、興味度、危険度の各項目について全調査対象者の得点の平均値と標準偏差を算出し、1.0以上3.0未満を低値、3.0以上5.0未

満を中値、5.0以上を高値とした。

・分析の際は、各項目について、「ストレッチ（首）」と「ストレッチ（肩）」、「ストレッチ（首）」と「ストレッチ（腰）」、「ストレッチ（肩）」と「ストレッチ（腰）」

の3種類をそれぞれ比較した対応のあるt検定を実施した。有意水準は全て5％未満とした。

【運動プログラムの効果測定】

・心の状態と体の状態の変化も全調査対象者の得点の平均値と標準偏差（いずれも７段階評価）を算出し、1.0以上3.0未満を低値、3.0以上5.0

未満を中値、5.0以上を高値とした。

分析の際には、各運動プログラムにおけるpre調査の平均値とpost調査の平均値の差分をそれぞれ比較した対応のあるt検定を実施した。有意

水準は全て5％未満とした。

アンケート結果をMicrosoft Excelの分析ツールを用いて統計処理し、グラフ及び表を作成


