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健康づくり情報・基礎知識 

座位行動の健康への影響 

余暇のテレビ視聴に伴う一日あたりの座位時間が4時間以上
の人は2時間未満の人と比較して総死亡リスクは1.46倍。冠動
脈疾患死亡リスクは1.8倍高い

テレビ視聴のために1時間座位行動を続けるたびに、平均余
命が推定22分短くなる

立位や歩行に従事する女性は、デスクワーク中心（座ったま
まの仕事が多い）の女性と比較して、総死亡リスクは32％低
い。がん死亡リスクは40％低い

（ Veerman et al.,2010）

（ Stamatakis et al.,2013）

（Warren et al.,2010）

（Dunstan et al.,2010）

自動車への乗車時間が、週平均10時間以上の成人男性は、
週平均4時間未満の成人男性と比較して、冠動脈疾患死亡リ
スクが1.5倍高い

 最近の報告では、休日や余暇時間に運動に取り組んでいても、テレビ視聴な

どによる長時間の座位による不活動がもたらす健康リスクについて整理されて

きました。上表はその一例です。 

 これらを受け、米国糖尿病学会（ADA：American Diabetes Associa-

tion）「糖尿病ガイドライン2016」では、座ったまま過ごす時間が30分以

上続いた場合は下記のような運動を3分間以上行うことを推奨しています。 
 
 ・ 軽いウォーキング 

 ・ 足の上げ下げ 

   （レッグ・エクステンション） 

 ・ 手を頭の上に上げてストレッチ 

   （オーバーヘッド・アーム・ストレッチ） 

 ・ 椅子に座ったまま上半身をひねる運動 

   （デスクチェア・スイベル） 

 ・ 立ち上がって胴体をひねる運動 

 ・ 片足に重心をかけてしゃがみ込む運動 

   （サイド・ランジ） 



 

 

携帯端末がもたらす健康リスク 

該当欄に印を 

つけましょう！ 

読んだ 
家族や仲間に 

内容を伝えた 

気をつけている 

または実践している 

   

 上のグラフは2016

年の内閣府の調査によ

る小、中、高生とその

保護者のスマートフォ

ン利用時間を表してい

ます。 

 左図は携帯端末の使

用時の頭の位置と首

（頚椎）への負担を示

しています。 

（出典：「青少年のインターネット利用環境実態調査：内閣府 2016.3」資料より作図）
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 携帯端末使用による首への負担増は、肩こり、耳なり、めまい、偏

頭痛等の原因になるだけでなく、姿勢バランス全体の乱れを引き起こ

し、腰痛、膝痛などの原因ともなります。携帯端末使用時には、小ま

めに背伸びや胸を張る体操などを行い、姿勢バランスを整えることが

大切です。 
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（出典：Surgical Technology International.2014.11.25）
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