
上記のお悩みは、正しい姿勢での座り方で改善が可能です。
「健康経営」「社員のモチベーション向上」の観点からも、
ぜひ、皆様でご共有ください。

オフィスチェアの正しい座り方

オフィスチェア、正しく座れていますか？

〇肩こり・腰痛・頭痛
〇胃腸の機能低下
〇血行不良・むくみ
〇目の疲れ

長時間のデスクワーク、間違ったチェアの座り方にはこんな影響が・・・

様々な体の
不調の原因に

上記のグラフからは、「座る」という行為が体に負担を与えることがわかります。
そのためデスクワークの環境では、座りっぱなしの時間を減らすことが推奨されていますが、
仕事中に座る時間を個人の判断で調整することは難しいのではないでしょうか。

オフィスチェアは長時間座ることを目的に、負担を減らす工夫が凝らしてあります。
是非、オフィスチェアの機能を活用しながら正しい姿勢で座ることを意識してみてください。

こちらのグラフは姿勢ごとの“椎間板”にかかる
負担の比較を表したものです。

直立に比べ座り姿勢は1.4倍、更に姿勢の
悪い座り方は1.85倍の負担がかかります！

座りっぱなしは危険？！

椎間板の負担

1.85倍

ご存知でしたか？実は立ち姿勢よりも座り姿勢の方が椎間板への負担が大きいのです。

負担を軽減するために
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参考：ナッケムソン「姿勢の変化による椎間板内圧の変化」



オフィスチェアの正しい座り方

オフィスチェアの正しい座り方をチェック

☑深く座る
背もたれに当たるまで、
深く腰掛けましょう

☑骨盤を立てる
座骨に均等に体重を
かけるようにして座りましょう

☑頭は体の真上に
あごを引き、頭を体の真上に
もってくるようにして、上半身を
楽な位置に調整しましょう

☑足裏を地面につける
足裏がしっかりと地面に
つけられる高さに座面を
調節しましょう

☑膝の角度は約90度
深く腰掛けた状態で、
膝の角度が約90度を保つよう
座奥を調節しましょう

☑肘の角度は約90度
デスク、肘掛に腕を置く際、
肘の角度が約90度を保つよう
チェア・肘掛の高さを調節しましょう

体に合ったオフィスチェアを選びましょう
上記の座り方を試してみても、足裏がつかない・膝や肘の角度が保てないという場合、
ご使用のオフィスチェアが体に合っていない可能性があります。体に合っていないチェアは
正しい姿勢の妨げとなり、不調をもたらす原因となります。

弊社では、チェアの座り比べが可能です。様々な種類のチェアを座り比べてみて、それぞれ体に
合ったチェアを見つけてみませんか。ご希望の方はぜひ担当営業までお問合せください。


