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職種ことに効果的な運動をご紹介
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名古屋大学大学院 医学系研究科
国際保健医療学 公衆衛生学教室

平川仁尚講師

体操指導
ロコモセラピー代表

」電豊:』目1鵬房ヨ1健康運動指導士

―

お仕事の休憩時間や
ちょつとした含間にできる !

全国健康保険協会 愛知支部
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社会人は仕事や■年,「

iでストレスを砲える_と も多く.Iじ しヽ生活の中で進Ы下る

機会が,り 逗」1不足になlnがちです||,性詢な連J‐不足は●本
'」

や筋力の|工下だ|つ で・」く.

生活ヨ'13病の要□にもなります

このグッJO団●操は.臨業にヽした1■ 到■■によIn.aカ アップのはか.肩こりや腰痛.

Il11行 不●などを予防 改言する運動です.職場での休み]寺間や休志などを利用して.■ 1甲

なく簡単に行うこと
'」

で,‐ まつ.

逗軌不足の解消|こ は.少しの運動を■み重ね.習 賞つ|,る ことが人口になってきま,1

クソJOB体操て健康なからだを維持しましょう.

監修者フロフィール

平川仁尚  ・′,=・・‐・

1998年  名古屋大学2半

200,年  名占F大学大学院を117「 学博士

2003年 より名古屋大学

「

ヤざに●満「 i卒●臨沐研1,・

キヤ1,ソ ′
形成立指センタ Itセ ンター長・■t勁 .'・

2014年 12月 より名古崖入学大学匠二学系研究■□眸保世三十■||:… 公衆●■■■官 :弩 IT

専・]公 衆●生学.内科学―蔵.七年医F.二宇教育学

名古■大学に学言|`附 属局院を

'台

■.地 il'サIの病|∫ 、て勁

`す
る●・3.名古屋大学

「

堂|「で公衆付生学.

考年医学を中心|[ヽ古力的に研究
'1動

を行‐,こおリギ 会
=長

・言書
=ま

わり
.

=た
.匡 内ヽで.生 活晋1員 病の健歳教育ノロクラムの開発と普及に,り組んでし`る.

体操指導者フロフィール

小笠原陽子 .1■きなら
=‐

_

自身の1.の 市みをきっb｀ けに学びを深め.愛知

「

ヽ大学逗勁療育センタ |〔 こ10年勤;「

以後."形外料区|[『事する.

対処●■では卜みの根本的な解決に●らなt｀ と.骨 ヽや□子|[力「え.刀 ラタの■し`方やクセ.加 →

による前刀や可動

'の
低 卜等 |「 原□があることに着目.心 に寄り添い.1日々の状熊に[じ t,ロ ク

ラムで.せ康な身体づくりを,1導 している.

特定保把指■ 介護予防事業の請師 {集団教三・個人1旨導・

行政・企業等の

"'ソ
ナ′′休■監1■

メディア出

"■
.愛 知県を中心に幅[く ,舌 動中 .



DVD「グッJOB体操」の内容を

詳しくご紹介しています。

INDEX

運動 )肖費11 00kcal

1■■でできるほぐし

2車 1人 ここ
=る

肩こり予防

3Ⅲ内ててきる血行促造

4縁石ストレッチ

5緑石有酸素運動

6ガードレールストレッチ

1■しい姿勢

2こっそりに筋

3血流促進

4ビッフアツプ

5お尻歩さ

6上半身のストレッチ

7上半身の饒トレ

3血流改善

1腰 背中のストレッ,
2腹筋て腱痛予防

3リ フレッシュ腰回り

4膝痛予防

I i,)tttrLa 作業員さんヘ

牲 ‰ じる介 護 職 さんヘ

0
s}rJoB{fit*

職種別に効果的な運動を
紹介しています。
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ガードレールストレッチ

『
L」 職

1｀」●

||| |

写真と□解で丁事に解説。

運動のやり方やその効果について紹介しています。

=世
代交流ダンス
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  ●

疲れ力免まつた運転手さんヘ ―パーキングで行う血流改善ストレッチと′。ょ[ヽ 1・ レヽ

● 1・ ●..● ●

注意 事項

1運動を行うときは、安全なところで行ってください.

車内で行う際は.車を安全な場所に停車して運転中

には絶対に行わないてください.

2.決 して無理をせず、体調が悪いときは行わないてく

ださい。

3.整形外科的疾患をお持ちで.医師から運動の制限の

指示がある場合等は主治医にこ相談ください。

なお、運動中に事故やケカ.器物破損等が生じた場合、

制作関係者は一切の責任を負いかねますのでこ5承
願います。

疲れがたまつた運 転 手 さんヘ

渥l認ばなしの事務職さんへ

1同 じ姿勢の1妻痛改善

2足表の筋トレ ストレッ,
3血流改善

4タィルを使ったストレッチ

5手首のストレッチ

お役立ち

100kcal早見表

食物摂取1 00kcal

医学生たちが考案
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□彗ヨ]運転中や信号待ちでは行わな しヽ で く
十」
′t_ さ しヽ

ネ 卜に入 1■た

テニスホ し
=

1
車内でできる

ほぐし
テニスボールを座席と背中の間に挟み.ハン

ドルを持ちなから背0を押しつけます.

背中 :愛 首 肩のコリをほくして

いきます.テニスポールを体に

押し当て.少 しずつ体勢を変えな

がら行しヽましょう。

2‐腰

腰にテニスホールを当て.おなかを

へこめるように腰を押しつけます.

,00
ソ|“

ヽ
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ヘ
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刀
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次に,を頭の後ろ |こ口んで,をまるくし

た|,.11を そるようにして押しつけます

2
車内でできる

肩こり予防
血流を良くするように、軽い筋ト

レを行い、肩こりを予防します。

|‖‖|||||||||∬ 1棚||1鶴

ハンドルを色 な々方向

から両手で押して .肩

周りを■えましょう.

3
車内でできる 運転中あまり使わない下半身に刺激を与え.血行を促します.ふくらはきの

血流ホンプの働きを促したり.テニスポールを1余 襄 そけい部に挟んで .

ストレッチをしましょう.
血行促進

-

〇=訓
立10回程度

〇 各方向3砂 .10回 程霞

ヽ

′・ ―`
、

■

〇 冦首上下 10回 まわす左右2回程度 〇 足百上下109程 度 01o秒キープ_2□程度

0そけい部

そけい部にテニスホール

を決みなから餞をつえ.

そけい郡を刺激します.

そ|り |■

=l

疲れがたまつた

t首・肩

背中の上部にテニスホー

ルを当て.手 [前 に伸 |よ

しな,う ら`1甲 しつ|■き,.

さんヘ

.1.背 中
|

0ふくらはぎ

ふくらはぎを下から上にさす9足首を

上下に動かしたり.回 したりして血行の

流れを促します .

②膝裏

膝裏 にテニスポールを

狭みながら 1不 を担きか

かえ.腰 背中を伸ばし.

足首を上下に動します .



4縁石ストレッチ
カカトふくらはきの筋肉を動か

し.全身の血流を改善します.

0.■ |―|,,F=t ritl_t′ ]・て、・_■ ‐・

縁百につま先立ちに

なり.力 カトを上げ下

げします。ふくらはぎ

の筋内をしつかり動

かしましょう.

縁石有酸素運動
腕をしつかり振つて踏み台昇院をし

ます.仕事の合間

に時間を見つけて

トライしましょう.

■

6
ガードレールストレッチ
股門節 脇腹 腿嚢 腰を伸ばして.血流を促します.カードレールや柵

などを上手く利用して.伸びるのを感じながら.反復して行いましょう.

嘔)使月するガードレール,どの安全を確認のうえ行ってください

.'脇腹

ガードレールに片手をあてで.反 ,II=」の

1儡 ]夏 をゆっくりと||ばしま■

O rre3l}+ TroErEE

2～ 3分程度

010回 程度 〇 ゆつくり6～ 10秒キーフt2回 程度 02～3回棺度

0股関節

両手でガードレールを持ち.片 Pを掛け

て艘関節を刺激しなから.反動を付ける

ように腋の曲げ伸ばしをします.

③腿裏・腰
ガードレールを両手で持ち.両足をかけ

たら腕を伸ばして腰を徐々に後ろにヨ
|

いていき.ゆつくり体を反るようにして

,ばします

～パーキングで行う血流改善ス トレッチとちょいトレ～

5 有酸素運動を ―
Iつ て.全 身にm液

を巡らせます .
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正しい姿勢
骨盤の位置をまっすぐ保つこと

で.脂肪燃焼効果を高める基本姿

勢です.

頭を上に31き上げ.軽 くお腰に力を入れ

て骨盤を立てて背筋を伸ばし.肩の力を

抜きながら.胸 をゆっくりと31き上げま

しよう. ,

〇 気ついた時に1～ 2分程度
ム

“

基本姿勢を保ち .左もの111を 内側に

'■

し

当て.下恒部 1こ力を入れます.両足を床か

座ったままできる腹筋運動です. al)),lt;=itta,.h Fr:
t-+ 71,+A. \

血流促進
足首を回し.ふ くらはぎの筋肉

を刺激して血流を促します.

ト
亀〇

軽く10回程度
足百上下10回 まわす左も2口程瞑

ヒップアップ
基本姿勢を保ち、お尻に力を入

れてお尻の筋肉を鍛えます.

お尻歩き
前や後ろに坐目で踏み動いて .

美しいくびれを目指しましょう.

イスの上をお尻で歩くように動かしましょう.

片方のお尻て反対のお尻を持ち上げる動作

を交重に行います.回 るイスの場合は左右

のお尻をあげるだけ

でも.効 果が目られ

ます.

5

〇ゆつくり10回程度.卜 2セット

020秒 キーフ.2～ 3口8度

〇 カを入′1で 10秒 キース 3～ 5回 程度

5

_1

11

長時間座りつばなしの さんヘ

4

お贖に力
を入オlo

→

2
こつそり腹筋

脚を組み .ふ くらはぎを下の脚にギュッ

ギュッと押し当て.筋 内を刺激していき

ます.次 に.足首を軽く上下に動かした0
□した11し てふくら

はきのポンプを活躍

させましょう.

イスから持ち上がるようなイメージでお

尻と下腹吉「(こ 力を入れましょう.

儘



6

7

8

上半身のストレッチ
テーブルに手をのせ前をまっすぐ伸|ぎし.腰を後ろに31きます.脇を0ばす感じて

行いましょう柿 背の改善にも効果的です.

010秒 キープ 2～ 3回 程度

机やテープルを持ち上げるよう

に力を入れ、背中周りの筋肉を

鍛えます。

● テープルの上に物がある場合は.注意し

て行ってください.

上半身の筋トレ

血流改善
ふくらはぎのポンプを動かし

血流を改善します。

テーフルの下に手を■げ.おEに力を入れ.持ち上げるように力を入れます
.

,呈 く1匈 を■,肖¨はまっすぐ 反らせすぎないように気をつけ■t,ょ う.

■ ●

コピーの最中など立ち1士旱の時に.つ ま先立ちや力カト立ちをします.体の中心を

意訓して.カカト立ちの時にはお尻が後ろにひっばられない様に注意してください.

・い
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O tO秒 キー,2～ 3回P度

010回程度

=

螂
.¨ ,′′ヾケッJOB体操

～正しい姿勢のこつそリトレーニングとデスクストレッチ～

机やテープルを利用して.脇 腰を

伸ばし、姿勢を改善します.
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下半身のストレッチを行うことで .腰痛を改善します.
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一日
電

両手で■を押しなから.片方の即は|― に.

「 '1は `ろ
|「 伸は 1,で 重を 11」 し付ける

ようなイメーシて .後ろの「コを1年 はじこ

いきま」 ..

|よ タオルをつまH[
あて.後ろに]に tt=

まつ 1霊 ′う`反らないよ

うに,■ 言しまt′■う.

、, こ ‐‐P
■ ●

:̂｀ -  4

磯

10秒キープ.2回 F度

10～ 20」午―フ:1～ 2回 程度

大IF■ 1匈 の目||こ 口■Oヵ え`.1,を ヽくし

て 1要 の・1ろの

'Ⅲ

向こ|¨ Fしま」 .

]不 を後ろに白げ.足 11つ つま■を持ち .大

:退の 111を 11はしまi:■ 手ん'と とかない方

足裏の筋トレ ストレッチを行うことで.立ち仕事に強い足を作ります ..

ゆっくり2～ 3回 程度 10回 程度

１

■
１
１

●
「

＝

:,

「
r

まる
'|た

タオルを

足 でつ ま′,,で .足

首を返すょう .こ う

オルをオうに動か

しまり.

つま完から土『Aます■でをタオ,ンの上

|[貴 ■.卜 ●で,7ルをつ
=■

|.十 i古 エ

」の1■へたぐり
=せ

iし さ`ま●

Ｊ
Ｆ

等́

し
、

足の甲をコ_'ン のところまで』けるイ

メーンこ.足首が由かつた万い |こ いかな

tヽ _う に.ま つ●く下 |こ lrt,111」

`足
早 .

足の甲を柔らなくして_ヽ さます .

ま
っ
す
ぐ

「

~¬

■ロロロロ■

0

■・
“

腰を

丸く

010回 程度.1～ 2セット 10～ 20ilキ ープロ～2回 程度
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ふくらはぎを動かし.全身の

血流を改善します:

ギのす」で1 ,か り床を押して.つま■

●ちをします.力カトが・.・
1.｀ たり.=`=

足にならないよⅢこ注意しましょう.

= 
‐

箪 ポ

10回 P度

5口 程度 （蹟
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タオルを左右に31っ 張りなが

ら、背中、肩、脇を伸ばします。

凛をゆつくり■下さ t」 _ま す.

■げたヽは胸をIる よう |こ

しまし_う .

170)

p 嘗ヽ

|

|

V
ノ

鐘 a
▼́

耐腹を
1直ばす ,|

|■

:=_ .     ・ ,

.麟
'直

~｀
咄ヽF・  ´

"´

′
手ベ

習竃詈

ヽ _

ヽ

一
　
一一曇̈
一 や ノ%多

:Iy

左右に倒して脇順をゆっくり

伸げ t′ まつ.

5回程度

詞の■1で ゆつくり上下させ

■す .

10秒キーフキ1～ 2回程度

5回 F度

局甲育を=t.|ヴ肯Ⅲをひろll

ろイメーソこ.背中の青ろ●●

フくり■ ドさせます .

イこうこタオルを｀高にさきつ

|り .:」 を伸 |よ して

'1,く

り師■

t,ヽ■■に上|すます.

,｀

ヽヽ
`

●

‐■■嬌●―

手のひらを上にし■旨先■‐TI「向け

なから反対のユて0つ くり押しヽ け

なから」」|こ 押し出しごいきます.次

に手の」を■ |「 1.手市を山|すで同

じように11ぼしま0.

手首を柔らかくすることで

腱鞘炎の予防になります .

8

ヽ

園

|

,

目

|■ |,

10回程度 05回 程度

IⅢ II

|||||

華 1

●



、

＾

イスを使つて.腰 背中の張りを解消します .

10～ 20炒 キープ
1～ 2□程度 ●

10～ 201」 キープ
1～ 2回 程度

太腿を抱え.腰を丸くします.

:要の後ろの筋内を伸ばします.

10～ 20秒キープ
1～ 2回程度

足高をす11く ようにして

'え
.背

中を切ビ|.ま す.

10～ 20秒 キーフ
1～ 2回ε度

口 団 日 四 E躙 頸 田

両足を浮かせたまま床につかない

ように両膝を曲げ伸ばしします。目

線は必ずおへそを覗き.腰が反らな

いように注意しましょう.

― ,

艘|^1節 .1不 を夕1刊 .こ 両いこ足

をャ三● 岨¬節つヽら●´|,に

ゆつくつ折り巾けでtヽ さます.

"|ま

前を向tiで肖Ⅲが九くな

肛´
‐左右に大きぐ

=き
.■ を

入れるよう |こ して手で腿の内

側を押しこしヽきまさ
.

らないように■言

1,ま しょう.

腹筋をi:1え ることで .腰痛予防になります ..
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腰を色 な々方向へ動かして.腰回り

をリフレッシュします.

ゆつくり左右.2～ 3回 程度
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膝のケアと簡単な筋トレで、

膝痛を予防します.
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ヽめた,ヽスタオル■ 1す の下
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次に片:=1● 上に.両手を下 |こ 」+t,合 うように力を,「 ぇます .

最後に.両手で1荼の下を抱え.‖ ]は下 |こ .●は上 |こ BIっ 張り6う よう|こ 力を力」えまり .
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彗段食′`|‐ltて いるものにどのくらいのエネルギーがあるのかこt知で0つ つ`

また.体を動かすととのくらいのエネルギーか消費されるのかこ存知ですかつ

生活と1日病につなかるメタホを予F■する上で1本菫の自己管理は必須です.

その1■菫コントロールにこの100kCal早見表が活用できます.

しひ健康維持にお役立てくださしヽ.

食物摂取 1 00kcal
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100kcal早見表

運動消費1 00kcal

男i17分

,,21`)・野
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JL 試 8

●,1■サッカー
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誼 8
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女ヽ 13,,
―,レ■パスケ

′

―
・
ノ

一
●

男性 1

支|,1
I:X ii C

‖

ロ

―ル

cr6i
■柔 道

メ ニ

n

■
"r

訳 t

男1120分

鮒126分■大極挙
,=12分

女●15分
■山登り

男性28分

女性36分角

轟

■普通歩
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男性22分

女性23分

呟

■速 歩
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●■ 3分

男性10分

女性13分
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,=20分
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■草むしり
針120分

女● 6分
■子体と

´  ヽ

13

体重男1牛 70 kg、 女性55Юの場合に100キ ロカロリー消貴する運動時間です.

■腕立て


