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献立名（1人分） エネルギー たんぱく質 塩分

座りすぎは大敵です
新型コロナウイルス感染拡大によって、私たちの生活

は一変しました。外出自粛が呼びかけられ、また、感染リ
スク軽減のために、地域で開催されていた運動教室やサ
ークル活動の自粛などで、身体の不活動が引き起こされ
やすい状況となりました。ご存じの方も多いと思います
が、身体不活動は、喫煙、高血圧に続き死亡リスク要因の
上位です。
2011年、オーストラリアの研究者が世界20カ国の成

人を対象に、平日の座位時間を調査した結果、日本人が1
日7時間で最長でした。国内での研究報告では、40～64
歳の座位時間は8～9時間とも報告されています。場面別
でいうと、テレビ視聴が最も大きな影響を及ぼしていたそ
うです。座位時間とは異なりますが、コロナ禍の日本人高
齢者の身体活動時間は1週間当たり60分（約3割）減少し
ているという報告もあります。座ることがダメ、テレビを
見ることがダメなのではありません。長時間連続して座り
続けることが、2型糖尿病、心臓病、がんなどでの死亡リ
スクを高めることにつながりやすく、また、足腰の筋力を
はじめ、身体機能にも影響し転倒リスクを高めるのです。
皆さんは座りすぎていませんか? 
このようなリスクを軽減するには、長時間連続して座り

続けることを避け、できる限り頻繁に座位行動を中断す
ることが推奨されています。30分座っていたら3分程、1
時間座っていたら5分程中断します。立ち上がって歩く、
椅子から立ったり座ったりのスクワットをする、立って踵
上げをするなど。ふらつきのある人は、机や壁を支えにし
て行ってもいいですね。立つことがで
きない状況でしたら、姿勢をよくして座
ったままで踵上げや、足を床と並行に
なるように上げて10秒保持する、足踏
みをする、椅子の上でお尻ウォークを
するなどです。さあ、できることから始
めてみませんか?

〈文：愛知医療学院短期大学　教授　加藤真弓（理学療法士）〉

【材料2人分】
にんじん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１本
ツナ缶（油漬け）・・・・・・・・・・・・・・1/2缶
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個
ごま・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
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