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・先が見えない状況だからこそリーダーはビジョンを示そう

・パートタイム・有期雇用労働法が施行されました

・営業成績に直結するお客様情報はこうしてつかめ！

・仕事の成果が出る！いきいき職場づくり

・ネットの危険からお子様を守るために保護者ができる３つのポイント

・若手営業社員の育成ポイント

・健康情報　在宅時間が長い今、座りっぱなしで寿命が縮む？
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座
り
�
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し
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�
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満
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病
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定期的に立ち上がる 
理想は 分に 回立ち上がること 

 

・ 分ごとに立ち上がることが難しい場合は、 ～ 時間 

 ごとに 分前後、歩いたり身体を軽く動かす 

・定期的にトイレに行く、歩く 

・階段を使う 

・コピーを取りに行く 

・立った状態で仕事をしてみる 

 

など、意識して身体を動かすようにする。 

スマホのタイマー機能を使うと忘れずに動くことができる。 
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不
急
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出
自
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よ
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が
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感
じ
る
今
日
こ
の
頃
で
す
�
一
日
中

家
の
中
に
籠
る
生
活
に
変
わ
り
�
運

動
不
足
に
よ
る
筋
肉
量
の
低
下
は
深

刻
な
問
題
と
な
�
て
い
ま
す
�
8
割

以
上
の
人
た
ち
が
�
在
宅
ワ
�
ク
に

よ
り
座
り
�
ぱ
な
し
の
仕
事
を
す
る

時
間
が
増
え
た
と
回
答
し
て
い
ま

す
�
動
か
な
い
か
ら
お
腹
も
空
か
な

い
�
食
事
時
間
も
ま
ち
ま
ち
に
な
る

な
ど
�
食
生
活
の
乱
れ
か
ら
睡
眠
障

害
・
肥
満
�
生
活
習
慣
病
の
悪
化
な

ど
も
生
じ
て
い
ま
す
�
座
り
す
ぎ
は

血
流
を
悪
く
し
�
死
亡
リ
ス
ク
も
高

く
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
�
朝
�

仕
事
を
始
め
る
前
に
ラ
ジ
オ
体
操
を

行
�
て
み
ま
し
�
う
�
ラ
ジ
オ
体
操

第
一
は
�
13
種
類
の
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座ったまま足を動かす 
なかなか立つことができない環境の場合 

 

・足首を回す 

・足を伸ばす 

・かかとを上下させる 

・膝を上げ下げする 

 

など、足の筋肉を使って血液の巡りを良くする。 

弾性ストッキングを活用 
下肢のむくみを軽減 

 

動けない環境の場合、下肢に血液が溜まってしまい、血

栓（血のかたまり）ができやすくなる。 

血栓が肺の血管に詰まると肺塞栓、 

心臓を養う血管に詰まると心筋梗塞、 

脳血管に詰まると脳梗塞に。 

血栓防止のため、弾性ストッキングを 

使用することも一つの方法。 

下肢に溜まった血液を心臓に戻す 

手伝いをし、むくみを軽減してくれる。 

 

水分補給も忘れずに 
水分不足になると血流が悪くなる 

 

お茶やコーヒーに含まれるカフェインは利尿作用があるた

め、水分を摂取しているつもりでも逆に脱水傾向になるこ

とも。水分を十分に補給していないと、血液がドロドロに

なって血栓ができやすくなったり、 

血流が滞る。 

イオン飲料やスポーツドリンク、 

ミネラルウォーター等を意識的に 

こまめに補給するように。 

 

ステイホーム中も、座りすぎを 

防いで元気に過ごしましょう！ 
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