
パソコン作業における健康管理

今回は、「長時間の情報機器（パソコン、タブレットなど）作業における健康管理」についてです。

筋骨格系の症状
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肩こり → 「肩甲骨周囲、上腕のストレッチ」、
「小休止をとること」は

効果を期待できます。2)3)

腰痛 → 「これだけ体操（ぜひ検索を！）」、
「ピラティス（合計20時間）」は

発症予防、症状改善を期待できます。
発症にはストレスの影響も報告されており、
ストレス軽減や「マインドフルネス」も効果的です。3) 4) 5)

＜作業時間別の情報機器作業関連症状の有症状率＞
長時間の情報機器作業で生じやすい健康影響

①眼の疲れやドライアイ、近視などの眼の症状
②肩こり、腰痛などの筋骨格系の症状

眼の症状

画面を長時間注視することで、

・ピントを合わせるための筋肉
・眼球を動かすための筋肉
が緊張状態になります。
いわば、眼そのものが肩こりに！！

→これが「眼精疲労」です。

パソコンなどの使用時間が長く、近くを注視
する時間が長いと、眼の自体の形が変わり

（眼軸長が伸びる）、近視が進む傾向があります。
近視は視野欠損となる緑内障との関連も示唆されてます。

まばたきの回数は平常時は平均 20回 /分ですが、
情報機器作業中は平均 7回 /分に減少します。

→「ドライアイ」の原因となります。

①長時間の注視作業を避ける
→連続1時間以上は避け、小休止を挟む

20分毎に20秒の20feet(≒ 6m)先を見る
（「3つの20」と呼ばれる有名な対策です）

②まばたきを意識的に行う

③適切な度数のメガネ（コンタクト）を使用する
（「過矯正・見えすぎ・老眼放置」は

眼精疲労につながります）
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職場でできるストレッチ

パソコン作業における健康管理

正しい作業姿勢

これだけ体操（とてもおすすめ！）
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