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　近年、新型コロナウィルス感染症のまん延をきっかけ

に、多くの者が在宅勤務を行うようになった。在宅勤務

では、適切な作業環境にて仕事に従事できるとは限らな

いため、在宅勤務者は不自然な姿勢となり、首肩や腰の

痛み、さらには作業効率の低下をもたらすことが考えられ

る。しかしながら、具体的にどの様な作業環境だと、身

体部位の痛みや作業効率に悪影響を及ぼすのかは十分

に検討されていない。私たちは、在宅勤務者の作業環境

（机、椅子、情報機器端末など）と姿勢・動作との関係を

調査し、在宅勤務環境が作業者の自覚的な痛みや作業

効率に及ぼす影響について研究を行っている。ここでは、

それらの研究成果を、在宅勤務環境を改善するためのパ

ンフレットとしてまとめているので、その内容を紹介する。

　日常生活で使っているダイニングテーブル、ダイニング

チェアー、こたつ、座椅子を使用することはよくないイメー

ジがある。しかしながら、不自然な姿勢が強いられなけ

れば、これらの作業環境は特に問題はなかった。一方、

ソファに座ってのノートパソコンやタブレット操作は快適に

思われがちだが、テーブルを使用しないと首を大きく曲げ

ることになるため、首肩への負担が大きく、それらの痛

みを招く恐れがあった。また、小さな簡易テーブル、座

布団、小型のノートパソコンやタブレットの使用は、作業

効率の低下と関連した。これらのことから、在宅勤務

において体の不調や作業効率に問題を感じる場合、体

に合った机、背もたれのある椅子、大きなモニタを使

用することがひとつの解決策になると思われる。

　パンフレットでは、自分では分かりにくい在宅勤務環

境の問題を自己評価できるようになっている （図）。在宅

勤務者は、使用している 「１．情報機器端末」、「２．机」、

「３．椅子」を選ぶことで、その組み合わせの評価と改善

策を確認することができる。例えば、「１．ノートパソコン 

（B）」、「２．こたつ（C）」、「３．座布団（D）」を使用して

いる場合は、「BCD（A/

B/CCD）」に対応したカ

テゴリー３となって改善

が必要となり、改善策を

参考に具体的な対策を

検討する。ここでは、そ

の詳細を割愛するが、ご

興味のある方は労働安全

衛生総合研究所ホーム

ページ（下記URL） より

ご覧いただき、ご活用い

ただきたい。

図. 在宅勤務環境のセルフ評価と改善策

https://www.jniosh.johas.go.jp/publication/houkoku/houkoku_workremotely_2022.pdf
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快適な在宅勤務へ！
在宅勤務環境の評価と改善策
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