
   

 

 

 

 

 

 

     「良い座り方」って何だろう？ 
                                   

 

  

 

厚生労働省の発表では、日本人の約 80％が腰痛を経験すると 

報告されており、多くの人が悩まされています。 

 

今回は、"腰痛と座り方"の関わりについて、「姿勢」と「時間」 

の 2つをテーマに紹介します。 
 

 

記事を見ながら、一緒に学んでいきましょう！ 

 

 

 

 

 

 

  

 

〜腰痛との関連について〜 

 

【協力】 

理学療法士の皆様 



 

どんな姿勢で座るのがいいんだろう？ 

腰痛を持つ人は腰を丸めて座っていることが多い』と言われています。（Sullivan ら 1)） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

逆に、良い姿勢で座ろうとして腰や胸をグッと反って座っていませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

このような姿勢で 
座っていることがありませんか？ 

これは、背中の筋肉に疲労が 
生じやすい姿勢です。 

 

実は 

腰を丸めた姿勢、腰や胸をグッと反った姿勢の中間位がいい 
【中間位の姿勢】・・・◎座っているだけでインナーマッスルを使える 

                    ◎背中の筋肉が疲れにくい （Sullivan ら 2)） 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

骨盤を座面に対して 

垂直にする 

みぞおちに手を当てて、 

フッと力を抜く。 

 

反りすぎに注意 

【中間位の姿勢】の作り方 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

次に、座る時間について学んでいきましょう 

 ○1 日に 7 時間以上座っていると腰痛になりやすい。 (Park ら)

3）

 

 ○日本人は 1 日に約 7 時間座っている。(Bauman ら) 

座る時間を工夫して、腰痛を予防していきましょう！！ 

最近の研究によると、 

座り始めてから 20 分経つと、腰が徐々に丸くなってくる。 (Akkarakittichoke5) 

 

腰が丸くなる 20分を目安に立つようにしましょう！！ 

 

20分の目安 ・テレビを見ている時は CMになったら！ 

・本を 20ページ読んだら！ 

・ご飯を食べ終わったら！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

立ち上がった際に体操をしましょう！ ① 

両手はおしり 

の上に置く 

 

 

 

両手で 

骨盤を押しこむ 
 

①膝が曲がらないように！ 

②あごが上がらないように！ 

「腰痛借金痛みは消える」

6)

 

立ち上がった際に体操をしましょう！ ② 

体が前後に 

ぶれないように 

 

あごを引く 

肘から先を肩の高さ

の位置で壁につける 

 

 

 

骨盤に手を置く  

骨盤を横に 

押し込む 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【協力】 


