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Health Talk
番外編！

テレワーク中の姿勢を改善しよう！
nVDT作業・デスクワーク
→偏った姿勢や緊張した状態
→肩こり、腰痛

nパソコン作業中の正しい姿勢

nスキマ時間に姿勢改善ストレッチ！

60~72㎝
⾼さ
調整可

37~43㎝
⾼さ
調整可

指１本分のゆとり ⾜裏全体を
床につける

40㎝キーボード
に⼿が届く

画⾯は
⽔平視線
より下

90度
以上

机•椅⼦の
肘で
⽀える

★クッションで⼯夫！
• ダイニングチェアには
前傾のクッション

• ローテーブルで床座り
には厚めのクッション
＊PCの下に雑誌を
敷くと視線が⾼く
なりGOOD!!

参考:Exgel
FMVサポート ‒富⼠通
引⽤:健康保険組合連合会

在宅勤務始めてから
体が痛いなぁ…


