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肩こりは国民病です！

○平成25年国民生活基礎調査の概要によると、
日本では約1200万人の方が肩こりを感じていると
いわれています。
○また、7割以上のビジネスマンが肩こりを感じて
いるという調査結果もあります。

頭痛を誘発！肩こりの悪化 血流の悪化

さらに…

など、生活に支障がでるような影響も…！！

その頭痛、肩こりが原因かも…？
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肩こりはなぜ起こる？
○長時間のパソコン作業が大きく影響！？

柔軟性の低下

眼精疲労運動不足

職場のストレス

悪い姿勢

⇒肩こり解消のためにストレッチが効果的！！

緊張

長時間のパソコン作業は、悪い姿勢、長時間の同一姿勢、眼
精疲労など、肩こりを招く要因を多くはらんでいます！

肩こり
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ストレッチとは…
○意図的に筋肉や関節を伸ばす運動のこと。

動的ストレッチ

ある方向に関節を
動かしながら筋肉を
縮めたり伸ばしたり

すること。

例：運動前の準備運動

静的ストレッチ

ゆっくりと一定方向に
筋肉を伸ばし、その
状態でしばらく
制止すること。

例：クールダウン

今回はこちらが

オススメ！
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ストレッチをすればこうなる！
○仕事中、同じ姿勢を取り続けていることが多い現代人。
　※特に猫背は注意！

⇒筋肉が緊張したままの状態！

⇒それをゆるめることで
　肩こり解消が期待！

重い頭部が前のめりにな
ると、バランスをとるために首
や肩の筋肉が緊張し続ける！

主に僧帽筋と肩甲挙筋が
緊張状態にある場合が多いよ
うです。
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ストレッチの「５つのポイント」

◇20秒以上かけて伸ばす！

◇呼吸を止めない！

◇１日に何度もこまめにおこなう！

◇伸ばす部位を意識する！

◇痛みがなく、 「気持ち良い程度」に伸ばす！

最初の10秒は適度な伸展度合いを
定めるための“準備の時間”。

呼吸を止めると
血圧が上昇！
深呼吸にはリラッ
クス効果あり。

痛いほど伸ばすと、反射的に筋
肉が縮み、かえって固くなる。
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ストレッチ～姿勢の改善～

① 左ひじを曲げて後ろへ反らせます。
　
② ①をしながら、右指の腹を左胸の
　　筋肉へあて、触れる程度に軽く外
　　側方向へ圧します。

③ ①と②を数回繰り返します。
　　反対側もやってみましょう！

胸の筋肉が伸びます！

あくまでも“軽く”！
圧しすぎには注意です。

✅パソコン操作などのデスクワークは、自分の体よりも前の位置で両腕
 を保持する姿勢が続きます。さらに、猫背姿勢は胸の筋肉が硬くなり
 やすく、肩こりを誘発します。
 胸の筋肉のストレッチが猫背姿勢改善と肩こり予防に効果的︕
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ストレッチ～肩甲骨を動かす～
① 右ひじを曲げ、右手を右肩につけます。

② 右肩から右手が離れないように
　　意識した状態で、右ひじでできる
　　だけ大きな円を描きます。

③ 何度か回したら、
　　左側も回して
　　みましょう。

　右肩が回り、同時に肩甲
骨　が動きます！
　肩甲骨周囲の筋肉がゆる
　み、血行改善が期待！

✅肩こりの解消・予防のためには、肩甲骨を動かし、
肩甲骨周りの筋肉の⾎流を改善させることがポイント
です。
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●A社の場合…
・社員を対象に年に一回、肩こり・腰痛対策イベントを開催。

・身体のゆがみの程度を測定し、結果をもとにトレーナーが個別にストレッ
チや姿勢の運動指導を行う。

・１か月後にストレッチ等の継続と自覚症状の改善に関する調査を実施。

●B社の場合…
・スタンディングワーク
昇降デスクを採用し、立位での事務作業や

　打合せを推奨。活動量アップに貢献している。

・雲梯の設置
共用コーナーにぶら下がってストレッチがで

　きるよう雲梯を設置。肩や背中の筋肉をほぐ

　して腰痛や肩こりの予防・緩和を図る。

会社をあげての
活動は、個人の
健康意識向上
のきっかけにな
りますね！

一般企業での取り組み事例


