
歩いても疲れない体をつくる
座り方を意識して筋肉を鍛える 直角座り

疲れない座り方 ゼロポジ座り
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よく振る

目線を
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内ももに
力を入れる
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頭が前に
出ないように

胸を
上げる

地面をしっかり
蹴りだす

つま先は
外に向ける

10cm

ひざは
太ももの付け根から

10cm ほど下がった位置

足は床につけ
肩幅に開く

×
NG!

体はまっすぐに

両手は股関節の
あたりに添える

腸腰筋を鍛える
エクササイズ

脚は肩幅に開く

息を吸いながら片側の
太ももを引き上げ、息
を吐きながら上げた太
ももをおろ
す。反対側
も 同 様 に。
これを左右
10 セット。
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一直線に
なるように

　「直角座り」とは、股関節の角度（胴
体と太ももの間の角度のこと）とひ
ざを 90 度にする座り方です。この座
り方をすると、自然に腸腰筋という
インナーマッスルが鍛えられます。
　腸腰筋は、太ももを引き上げる働
きがあります。この筋肉を鍛えると、
ウォーキングの際、大股で若々しく
歩くことができます。

正しい
歩き方の
基本姿勢

110°110°
（105°～130°なら OK）（105°～130°なら OK）

いすの高さを少し高いすの高さを少し高
めにするとよい。高めにするとよい。高
さを調整できないとさを調整できないと
きは、座布団か折りきは、座布団か折り
たたんだバスタオルたたんだバスタオル
をお尻の下に敷く。をお尻の下に敷く。

　デスクワークや在宅勤務など
で座りすぎていませんか？
　股関節の角度を 110°に開い
て座ると、骨盤がまっすぐ立つ
位置（ゼロポジション）となり
ます。腰に負担がかからなくな
り、体の疲れが格段に減ります。

9090°°

座り方編

21日本通運健康保険組合

ウォーキングで運動不足を
解消しよう！

新型コロナウイルス
感染症対策

・マスク着用
・人混みを避けて前後 5m、左右 2m 空けよう
・帰ったら手と顔を洗おう

監修・指導　Dr.KAKUKO スポーツクリニック 院長　整形外科医・医学博士　中村格子


