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あらまし：腰痛は性別や年齢，職業を問わず多くの人が悩む症状の１つである．我々は 1日の多くを 

座位姿勢で過ごしており，悪い姿勢が腰への負担を大きくしている．本研究では腰部への負担を軽減する

ために，座位姿勢を可視化し正しい姿勢への意識改革を目的とする．そのために，座位面の圧力測定が可

能なセンサーマットを開発する．本稿では,検討しているセンサーマットの構成と意識改革のための教育

プログラムについて報告する．  
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1. はじめに 
腰痛は性別や職業を問わず，多くの人が悩む症状

の 1 つである．性別でみると腰痛は男性では 1 位，

女性で 2 位(1)であった．腰痛に関連する要因(2)は 3 つ
あり，長時間悪い姿勢でいることによる「動作要因」

と乱雑で整理整頓されていない作業環境による「環

境要因」，年齢や生活リズムなどによる「個人的要因」

である． 
厚生労働省の報告(3)では，椅子に深く腰掛けた座

位姿勢は，立位姿勢や机に持たれた姿勢，背もたれ

に持たれた姿勢以上に腰への負担が大きいといわれ

ている．日本人は 1 日の多くを座位姿勢で過ごして

いる．岡の日本成人の座位時間に関する報告(4)では，

420 分/日（中央値）と世界最長であり，1 日の覚醒

時間のうち 55~60%を座位で過ごしていることにな

る．特に勤労者の勤務時間は 1 日の 3 分の 1 以上を

占め，そのうち座位時間は 70~80%を占める(5)． 
そこで本研究では，座位姿勢を可視化する測定機

器を開発し，正しい姿勢への意識改革を目的とする．

本稿では，理想とする座位姿勢モデルを定義し，座

位姿勢を評価するための測定機器（センサーマット）

と意識改革のための教育プログラムについて検討す

る． 
 
2. 理想の座位姿勢モデル 
本研究における正しい姿勢モデルを以下に示す．  

2.1 椅子に深く腰掛け，骨盤を立てる 
骨盤を立てることで腰を立てることにつながる．

骨盤を立てた理想の姿勢について，図 1 に示す．建

内(6)によると，前かがみの姿勢（猫背）は筋活動が低

く，胸椎直立姿勢（背筋を伸ばした状態）では脊柱

起立筋群（図 2）の活動が増し，胸椎骨盤直立姿勢

（腰を立てた状態）では腰部多裂筋や内腹斜筋（図

3）の筋活動が高まりやすい．脊柱起立筋は浅部筋で

あることから，長時間の活動は難しい．一方で，腰

部多裂筋などの深部筋は骨に最も近いところで骨と

骨をつなぎ働くため疲労しにくい(7)． 
これらから，体幹筋があまり働かない前かがみ姿

勢から，日常的に腰を立てた座位姿勢をとるように

することで，体幹筋を働かせた安定した姿勢がとれ

る(6)と考えられている． 
 

 
図 1 理想の座位モデルⅠ 

 

 
図 2 脊柱起立筋群 

 

 
図 3 腰部多裂筋（左），内腹斜筋（右） 

 
2.2 ひざ下がまっすぐで，足裏が地面に水平である 
 図 2 で示すように，ひざの角度は約 90 度を意識

し，足先はまっすぐ前を向き，足の裏が地面にしっ

かりついているのが理想である(8)．足裏が地面に水
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平である姿勢は体のバランスを安定させる(6)ことに

つながる． 

 
図 4 理想の座位モデルⅡ 

 
本研究で，「良い姿勢」とは，座位面全体に圧力が

均等にかかっている姿勢であると定義する． 
 

3. 座位姿勢の可視化 
 座位姿勢を可視化するために座位面全体の圧力を

測定できるセンサーマットを検討する．センサーは

三原ら(9)の研究で用いられた採血時（皮膚伸展時）に

かかる圧力を測定したセンサーを参考にしている．

4 つのセンサーを連結し，座位マットの 4 か所に設

置する（図 5）ことで，座位面にかかる圧力の偏りを

測定できるようにする． 
 

 
図 5 センサーの配置イメージ 

 
4. 教育プログラムの概要 
本教育プログラムでは，3 で記したセンサーマッ

トを用いて，正しい姿勢の知識と実践方法を通して

正しい姿勢の習慣化を促進することを目的とする． 
4.1 対象者 
対象者は，研究同意を得られた 1 日の座位時間が

7 時間を超える者，10~20 名程度とする．事前アンケ

ートで被験者の座位状況を調査し，条件に合う被験

者を集める．勤労者の勤務時間は 1 日の 3 分の 1 以
上を占め，そのうち座位時間は 70~80%を占める(4)．  

 
4.2 評価方法 
 本プログラムの評価は，介入前後の腰部症状の変

化と座位姿勢矯正回数の調査を行う 
腰部症状の変化：介入前後のアンケートで分析す

る．痛みや違和感の程度などはリッカート尺度で回

答を求める．次座位姿勢矯正回数：介入時の様子を

撮影した動画から目視で数える． 
 
4.3 介入実験の流れ 
 介入実験は，図 6で示すように手順Ⅰ～Ⅵの順で

実施する． 

 
図 6 本プログラムの流れ 

 
Ⅰ．対象者の分類：事前アンケートの結果から，被

験者を腰痛の有無や腰部の症状によって分ける． 

Ⅱ．日常姿勢の測定：被験者のいつもの姿勢を 30秒

間とってもらい，座位面にかかる圧力を測定する． 

Ⅲ．測定結果の分析：Ⅱの測定結果を腰痛の有無等

による圧力バランスの違いについて分析する． 

Ⅳ．姿勢矯正：対象者に姿勢と腰痛の関係性を理解

してもらい，Ⅱでの測定結果のフィードバックと「良

い」座位姿勢での座位面にかかる圧力を測定する． 

Ⅴ．効果検証：良い姿勢」とⅡの結果を比較する．  
 
5. まとめ 
 本研究では，腰痛の要因となっている座位姿勢を

可視化するための測定機器として座位面全体の圧

力を測定できるセンサーマットを検討した．また，

意識改革のための教育プログラムを介入実験により

評価する方法について述べた． 
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