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背景
目的

近年，テレワーカーは出勤労働者に比べて身

体活動量が少なく，作業環境の未整備に起因

する筋骨格系疼痛の増加が報告されている。これら

の課題に対処するためには，出勤を前提としないテ

レワーカーにも適用可能なプログラムの開発が求め

られる。そこで本研究では，オンライン動画を主軸

とし，身体活動，テレワーク環境および筋骨格系健

康の向上を目的としたプログラムを開発した。この

論文はその有効性を検証するためのプロトコルであ

る。

方法
研究デザインはクラスターランダム化比較試

験であり，企業や部署などのクラスターレベ

ルで層別ランダム化を行う。

　参加者の適格基準は，18～65歳，週 1 日以上テレ

ワークを行っている者とする。主要評価項目である

歩数変化の効果量，脱落率等を考慮し，サンプルサ

イズは約500人と算出された。

　12週間のプログラムでは，テレワークに伴う健康

リスク，身体活動および作業環境の目標値，ならび

に簡単な体操を含む推奨行動に関する教育を通じて

行動変容を促す。社会生態学モデルに基づき，個人

戦略（週 2 回のメール・数分の動画配信，現状の

フィードバック），社会文化環境戦略（歩数対抗戦），

物理環境戦略（ポスター，パンフレット），組織戦略

（上層部からの推奨メッセージ）を実施する（図）。

開始前には活動量計，環境センサ，質問票を用いた

測定を行い，その結果を参加者にフィードバックす

ることで，優先的に取り組む行動を選択できるよう

支援する。

　評価指標は介入前後の身体活動量，テレワーク環

境，筋骨格系健康とし，客観指標（活動量計，環境

センサ）および主観指標（環境整備行動，身体症状

等の質問票）の両面から評価する。

結論
本研究は，職場介入において問題となりやす

いコンタミネーションを回避できる研究デザ

インを採用し，主観的・客観的評価を統合して精緻

に変化をとらえる点に強みがある。

執筆者によるコメント

本研究は，先行研究に基づく理論的な多要素介入
を設計し，その効果を厳密なデザインで検証する
点が特徴といえます。また，テレワーカー特有の
健康課題に包括的に取り組むことにより，それぞ
れの相乗効果（座りすぎ是正に伴う腰痛改善等）
も期待されます。客観指標と主観指標を組み合わ
せて評価をする計画により，実践的かつ再現性の
高い健康施策の科学的根拠を提示することを目指
します。
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