
日本人は、世界で最も座っている時間が長いことをご存じですか。国
民健康・栄養調査によると、平日1日8時間以上座っている成人の割合が、
男性38％、女性33％に上ります。「座りすぎの明確な定義はありませんが、
1日８時間程度を超えると、さまざまな健康リスクが高まります」と岡先生。
　座りすぎは心身に影響を与え、8時間以上座り続けると死亡率が上が
るというデータもあり（図1）、「健康づくりのための身体活動指針（アクティ
ブガイド）」（厚生労働省）の次の改訂では、座位行動に関する内容を盛り
込む動きもあります。

　座りすぎを減らすいちばんの方法
は、こまめな休憩です。「30分ごと
に3分程度立ち上がり、少し動く、“＋
ブレイク”をとり入れましょう」（岡
先生）
座ったままだと全身の筋肉の60
～70％を占める下半身の筋肉はほ
とんど使われません。椅子から立ち
上がり、さらに動くことで筋肉の収
縮幅が大きくなります（図2）。

　ブレイクするときには、給湯室にコーヒーを淹れにいったり、同
僚と立ち話をしたり、その場でできるエクササイズをしたりするな
ど、下半身の筋肉を動かす行動と組み合わせることで、座りすぎを
改善して、健康リスクを低下させることができます。
　興味深いことに「座りすぎ」によってリスクが上昇することが知ら
れる身体的・精神的な健康アウトカムとは対照的に、「コーヒーの習
慣的な飲用」においてはそろって低下することが、多くの研究から
示されています（図３）。


