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背景

• タイにおけるコロナの影響にてリモートワークの機
会の増加 

• 前回のロックダウン時の不調を訴える人が多かった 

• リモートワークにおける健康被害を未然に防ぐこと
は可能。



2種類の健康影響 
「情報機器作業に起因するもの」 「テレワークという働き方がもたらすもの」 

肩こり腰痛の体の不調だけでなく、

“テレワークうつ”や“リモ ートうつ”などと称されるメンタルヘルス不調が問題に



情報機器作業による健康影響とその対策 

目の疲れ 首・肩・腰などの筋肉の疲労 



目の疲れの問題と対策

目の疲れや眼の乾きが発生しやすい。 
眼の不調や不快感が、頭痛や首・肩 の凝りを誘発することもある。 

眼が疲れる原因は、見え方の調整をするピント調節や、

明るさの調整をする露出調節などの機能を使い過ぎたことで起こる 

原因 

症状



首・肩・腰などの筋肉の疲労 

• 一定の姿勢で長時間いると、首・肩のこりや背中の張り、腰痛などが起こりやすい

• 筋肉の緊張によって血液循環が悪化した結果。

• 慢性化すると、頭痛や手指のしびれなどを引き起こす。

症状

原因 
• 姿勢が悪くなることで、首・肩・腕の筋肉が収縮し続けて血行不良となる。

• また、 デスクトップに目が近づき過ぎている姿勢(40cm以下)や足を組んだ 
姿勢も疲労を増大させる。 



テレワークに特徴的な健康影響とその対策

生活リズムの乱れと体調不良 メンタルヘルスの不調 

ストレスへの気づきをよくする コミュニケーションの改善 



リモートワーク中の 
オススメ体操と作業姿勢



臀筋ストレッチ

・足を組んで、上の膝を出来るだけ開きます
・上の膝と胸を近づけていきます

左右両側
10秒保持

腰痛対策





お問い合わせ先

整体などのサービスの詳細はこちらのHPから

TEL : 083-599-4042(増田） 

Mail : m.conditioninglabo@gmail.com

ID : mslabo ID : masu58
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