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　在宅で仕事をしていると、つい同じ姿勢で長時間パソコンとにらめっこ、ということも少なくありません。肩こりや腰
痛に悩まされる人も多く、体の不調の原因になります。そうすると余計に体を動かすことができなくなり、さらに運動不
足が進んでしまいます。仕事の合間にこまめなストレッチを取り入れて不調を防止しましょう。

　バランスボールは座っているだけで体幹の筋肉を刺激できる
スグレモノ。代謝の向上につながるほか、骨盤を正しい位置で
キープすることができるため、肩こりや腰痛の症状が軽減されま
す。運動やストレッチがなかなか続かない人は、仕事中のイスを
バランスボールに変えてみるのもオススメです。
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もっと手軽に！

在宅勤務の人にもおススメ新型コロナウイルスの感染拡大防止に
ご協力をおねがいします

❖「ゼロ密」を目指しましょう。屋外でも、密集・密接には、要注意❖

「密閉」「密集」「密接」しない！ 不調を防止する
ストレッチ

適量を守って飲もう！

骨盤・お尻まわりのストレッチ

Action-2

座った状態でくるぶしを逆の足の上に置く
背すじを伸ばし、上半身を前に倒して20秒キープ
反対の足も同様に行い、左右交互に2回ずつ行う

疲れた肩と首のストレッチ

イスがわりにバランスボール

座った状態でお腹をへこませて背すじを伸ばす
肩をできるだけすぼめて、ゆっくり上に上げる
肩を脱力させてストンと落とす
回数は10回を目安に行う

出典：首相官邸ホームページ

他の人と
十分な距離を取る！

屋外でも密集するような
運動は避けましょう！

飲食店でも距離を取りましょう！

窓やドアを開け
こまめに換気を！

会話をするときは
マスクをつけましょう！

電車やエレベーターでは
会話を慎みましょう！

少人数の散歩やジョギングなどは大丈夫
・多人数での会食は避ける
・隣と一つ飛ばしに座る
・互い違いに座る

5分間の会話は
1回の咳と同じ


