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首・肩周りの血流を促進

4～6
セット

どこでも  誰でも 簡
単

チェアエクササイズ

顔・肩周りの血流を促進

座り方の
ポイント

左右×
1セット

疲れ目
対策

□坐骨を座面に

　つきさすように座る

　☞おしりの下に手を敷いて座る

と、坐骨の位置を確認できます

□足は腰幅に開き、ひざの

角度は 90 度にし、足裏

全体を床につける

□頭は肩の上にくるように

　☞耳の穴に小指・肩に親指を

置いてまっすぐ

になるところです

① 肩を耳に近づけるように肩甲骨と鎖

骨を上げる。同時に「オー」と声を

出すように頬を伸ばし、目を見開く。

② 準備の姿勢に戻る。

〈準備〉

両手のひらを天井に向け、

肩の高さに上げる。

パソコンやスマートフォンを見続けて目が疲れると、視力の低下につながることがあります。

特に仕事中は、長時間同じ姿勢をとり続け、首や肩周りの血流が悪くなることで、目の疲れ

を強く感じやすくなります。座ったままできる「チェアエクササイズ®」で、首や肩・顔の

血流を改善して、目の疲れ対策をしましょう。

➡

声を出せば、
筋肉の反応がUP!

② 頭を右に倒したまま、

左腕のつけ根を外側

にねじり、手のひら

を天井に向けたま

ま、最低でも 20 ～

30秒間キープする。

③ 準備の姿勢に戻る。

➡
① 頭を右に

倒す。

※左右を入れかえて同様に行う。

右手を頭に

添える。

〈準備〉

➡

筋肉が伸び、
痛気持ちいいと感じる
ところでキープ

生活習
慣病

ここに
注目！

保健指導判定値 わかること

男性  85cm以上
女性  90cm以上

BMI　25以上

内臓の周囲に脂肪がついている
かどうかを調べる検査。メタボ
リックシンドロームを判定する
ための必須項目です。

Body Mass Index（体格指数）
は、国際的に広く用いられ、身長
と体重から肥満度を判定します。

項　目

腹囲測定

肥満度・標準体重

ココ！
健診でチェック
するのは 主に　　　　  の項目をチェックつ2

BMI ＝
体重（kg）÷（身長（m）×身長（m））

息を吐き、
おへその高さで

測ります。

BMI 25 以上とは？
身長 180cm

170cm

160cm

150cm

体重 81.0㎏以上

72.3㎏以上

64.0㎏以上

56.3㎏以上

肥満度の目安「腹囲」
　糖尿病・脂質異常症・高血圧などのメタボリックシンドロームは、主に内臓脂肪の蓄積し

すぎで起こります。健診では、主に「腹囲」と「BMI」（身長・体重から判定する体格指数）

を指標として、内臓脂肪がつきすぎた内臓脂肪型の肥満か否かチェックします。

　「年とともに太りやす

くなった」と感じる方

はいませんか。それは、

生命活動の維持に必要

な最低限のエネルギー

（基礎代謝量）が年齢と

ともに低下したため。

誰しも、加齢とともに

太りやすくなるのが自

然なのです。

　基礎代謝量が減る最

大の原因は、エネルギー

消費量の大きな筋肉が

加齢とともに減るため

ですので、逆にいうと

定期的な運動で筋肉量

を維持すれば、基礎代

謝量を維持して太りに

くい体を保てます。

季節の健康
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