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コ
ミ
ナ
ス
の
部
屋
再
開 

座
り
っ
ぱ
な
し
に
注
意 

保
健
師
さ
ん
の
健
康
相
談 

令和 3年 4月 

 

奥
上
林
地
区
で
は
、

2
月
か
ら
3
月
に
か

け
て
保
健
師
が
各
地

区
で
健
康
相
談
を
し

て
お
り
、
コ
ミ
ナ
ス
も

同
行
し
て
、
地
域
の
み

な
さ
ん
と
出
会
う
機

会
を
つ
く
ら
せ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
す
べ

て
の
健
康
相
談
に
同

行
で
き
ま
せ
ん
で
し

た
が
、
み
な
さ
ん
の
お

元
気
な
姿
を
見
る
こ

と
が
で
き
、
今
年
は
み

な
さ
ん
に
お
出
会
い

で
き
る
機
会
を
も
っ

と
増
や
し
て
い
き
た

い
と
感
じ
ま
し
た
。 

 
 

綾
部
市 

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ナ
ー
ス 

（
定
住
・
地
域
政
策
課
） 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

3
月
に
西
八
田
地
区
で

コ
ミ
ナ
ス
の
部
屋
を
開
催

し
ま
し
た
。
約
5
か
月
ぶ

り
に
み
な
さ
ん
と
お
会
い

す
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。
参
加
さ
れ
た
方
同
士

も
久
し
ぶ
り
に
お
会
い
す

る
様
子
で
コ
ミ
ナ
ス
の
部

屋
が
み
な
さ
ん
の
出
会
え

る
き
っ
か
け
と
な
り
嬉
し

く
思
い
ま
す
。 

 

今
回
は
「
お
口
の
中
か

ら
健
康
づ
く
り
」
に
つ
い

て
お
話
し
て
い
ま
す
。
体

の
健
康
を
心
が
け
て
い
る

方
は
お
ら
れ
ま
す
が
「
お

口
の
健
康
」
と
い
う
と
あ

ま
り
意
識
し
た
こ
と
の
な

い
か
た
も
多
い
と
思
い
ま

す
。
体
同
様
に
毎
日
使
う

お
口
な
の
で
意
識
す
る
き

っ
か
け
に
な
れ
ば
と
思
い

ま
す
し
、
他
の
地
区
で
も

お
話
で
き
る
機
会
を
つ
く

っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。 

 

春
は
忙
し
い
季
節
で
す

が
、
お
天
気
の
悪
い
日
は
お

家
に
こ
も
り
が
ち
に
な
り

ま
す
。
お
天
気
の
悪
い
日
は

何
を
し
て
い
る
の
か
み
な

さ
ん
に
聞
く
と
「
特
に
何
も

し
て
い
な
い
」
「
テ
レ
ビ
ば

か
り
観
て
い
る
」
と
い
う
声

を
聞
き
ま
す
。
お
天
気
や
足

場
の
悪
い
中
で
外
に
出
る

必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
長

時
間
の
座
り
っ
ぱ
な
し
に

は
注
意
が
必
要
で
す
。 

   

世
界
と
比
較
す
る
と
日

本
人
は
他
の
国
に
比
べ
て

一
日
に
座
っ
て
い
る
時
間

が
多
い
と
い
う
デ
ー
タ
が

あ
り
ま
す
。
長
時
間
の
座
り

っ
ぱ
な
し
は
筋
力
低
下
や

血
流
量
の
低
下
な
ど
だ
け

で
は
な
く
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
値
や
血
圧
の
上
昇
な
ど

の
様
々
な
生
活
習
慣
病
に

な
り
や
す
い
と
い
う
研
究

結
果
も
で
て
い
ま
す
。
座
る

時
間
の
長
い
私
た
ち
に
は
、

普
段
の
生
活
の
な
か
に
も

気
を
付
け
な
い
と
い
け
な

い
点
が
あ
る
よ
う
で
す
。 

 

ま
た
、
地
域
の
集
ま
り

の
場
に
も
声
を
か
け
て
い

た
だ
き
、
脳
ト
レ
や
ク
イ

ズ
を
す
る
機
会
も
あ
り
ま

し
た
。
久
し
ぶ
り
だ
っ
た

の
で
緊
張
し
ま
し
た
が
、

み
な
さ
ん
の
笑
顔
を
見
る

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。 

  

ポルトガル 

ブラジル 

コロンビア 

インド 

中国 

ニュージーランド 

スペイン 

スウェーデン 

ノルウェー 

香港 

リトアニア 

日本 
日本は 1日約 7時間も座っている！ 

※調査国の一部地域を除いて掲載 

座
っ
て
い
る
時
間
世
界
一 



 

 

気
付
か
な
い
う
ち
に

数
時
間
、
同
じ
姿
勢
で
過

ご
し
て
し
ま
う
こ
と
も

あ
り
ま
す
が
、
30
分
～

１
時
間
に
一
回
は
立
ち

上
が
る
な
ど
「
座
っ
て
い

る
姿
勢
か
ら
立
つ
」、 

「
動
く
」
と
い
う
動
作
を

こ
ま
め
に
取
り
入
れ
ま

し
ょ
う
。 

 

ま
た
、
座
っ
た
ま
ま
で

の
ス
ト
レ
ッ
チ
や
そ
の

場
で
足
踏
み
な
ど
も
取

り
入
れ
る
な
ど
の
工
夫

も
し
て
く
だ
さ
い
。 

 

座
り
っ
ぱ
な
し
の
予
防 

 

お尻の筋肉 ほぐしストレッチ（３～５回） 

※腰、関節などに持病のある方は実施を控えるか回数を減らすなど負

担がないようご自身で判断して行ってください。 

お
家
で
で
き
る
運
動 

～
腰
痛
予
防
に
効
く 

お
尻
の
ス
ト
レ
ッ
チ
～ 

 

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
や
畑
仕
事
な
ど
で
腰
痛
の
お
悩
み

を
持
つ
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。
腰
の
筋
肉
だ
け
で

は
な
く
、
お
尻
の
筋
肉
を
ほ
ぐ
す
こ
と
も
腰
痛
予
防

に
効
果
的
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
お
尻
の
筋
肉
が
伸

び
る
感
覚
を
意
識
し
な
が
ら
行
っ
て
く
だ
さ
い
。 

「
健
康
に
つ
い
て
話
を
し
て
ほ
し
い
」 

「
相
談
が
あ
る
」 

「
話
し
相
手
に
な
っ
て
ほ
し
い
」 

な
ど…

。 

 

少
人
数
の
集
ま
り
で
も
個
別
の
訪
問

で
も
伺
い
ま
す
。 

コ
ミ
ナ
ス
の
部
屋
開
催
希
望
も
大
歓

迎
で
す
。
お
気
軽
に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。 

 

問
い
合
わ
せ
先 

上
林
い
き
い
き
セ
ン
タ
ー 

５
４
ー
０
０
９
５ 

コ
ミ
ナ
ス
か
ら
お
知
ら
せ 

 

①の姿勢に戻り反対側も同様に行う。 

①椅子に浅く座り、 

 足を肩幅にひらき 

 右足を左太ももに乗せる 

②右膝を軽く右手で押さえ、息

をはきながらゆっくりと体

を前に倒す（背筋を伸ばす） 

  

 

左
の
図
は
、
座
っ
て
い

る
時
間
が
長
い
ほ
ど
高
血

圧
や
中
性
脂
肪
な
ど
の
生

活
習
慣
病
に
関
連
す
る
数

値
が
高
く
な
っ
て
い
る
こ

と
を
示
し
て
い
ま
す
。 

 

天
候
が
良
い
季
節
に
な

っ
て
き
た
の
で
短
い
時
間

で
も
良
い
の
で
体
を
動
か

す
な
ど
外
に
出
か
け
る
こ

と
を
心
が
け
て
欲
し
い
と

思
い
ま
す
。 

数
字
で
み
る
座
り
っ
ぱ
な
し
の
危
険 出典：座っている時間が長いほど生活習慣に関わる 

‐日本人の大規模調査を用いて解析‐ 
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