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　「
座
り
す
ぎ
」
が
、
現
代
社
会
の
新
た

な
健
康
リ
ス
ク
と
し
て
注
目
さ
れ
て
い
る
。

特
に
、
勤
務
時
間
の
大
半
を
座
っ
て
過
ご

す
オ
フ
ィ
ス
ワ
ー
カ
ー
の
健
康
リ
ス
ク
は

大
き
い
。
加
え
て
昨
今
は
、
新
型
コ
ロ
ナ

禍
に
よ
る
外
出
自
粛
や
在
宅
勤
務
で
座
り

す
ぎ
が
加
速
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
る
。

本
稿
で
は
、
座
り
す
ぎ
の
健
康
リ
ス
ク
の

解
説
と
、
オ
フ
ィ
ス
に
お
け
る
座
り
す
ぎ

対
策
に
つ
い
て
、
私
た
ち
の
研
究
も
含
め

て
紹
介
す
る
。

心
身
の
健
康
、労
働
生
産
性
に	

悪
影
響
を
及
ぼ
す「
座
り
す
ぎ
」

　
座
っ
て
い
る
こ
と
は
、
学
術
的
に
は「
座

位
行
動
」と
呼
ば
れ
、「
座
位
、
半
臥
位
お

よ
び
臥
位
に
お
け
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量

が
１・５
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ
以
下
の
全
て
の
覚
醒
行

動
」と
定
義
さ
れ
る
。

　

座
位
行
動
の
研
究
は
、
主
に
２
０
０
０

年
以
降
に
欧
米
豪
を
中
心
に
行
わ
れ
て
き

た
。
こ
れ
ら
の
研
究
で
は
、
座
位
時
間
が

長
い
と
、
糖
尿
病
や
肥
満
な
ど
に
な
り
や

す
く
、
そ
の
結
果
、
心
血
管
疾
患
に
罹
り

や
す
い
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
る
。
さ
ら
に
、

高
齢
者
で
は
認
知
症
に
な
り
や
す
く
な
り
、

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
や
要
介
護
と

な
る
懸
念
も
高
ま
る
。

　

近
年
で
は
、
測
定
機
器
の
発
達
で
座
位

行
動
を
客
観
的
に
測
定
で
き
る
よ
う
に
な

り
、
座
位
行
動
の
リ
ス
ク
が
よ
り
精
緻
に

明
ら
か
に
な
っ
て
き
た
。
た
と
え
ば
、

２
０
１
９
年
に
発
表
さ
れ
た
研
究
１
に
よ
る

と
、
１
日
の
座
位
時
間
が
９・５
時
間
を
超

え
る
と
、
７・５
時
間
と
比
較
し
て
死
亡
リ

ス
ク
が
高
ま
る
こ
と
が
示
さ
れ
た（
図
１
）。

ま
た
、
２
０
２
０
年
に
発
表
さ
れ
た
研
究
２

で
は
、
が
ん
に
よ
る
死
亡
リ
ス
ク
は
座
位

時
間
が
1
時
間
増
え
る
ご
と
に
16
％
増
加

し（
図
２
）、
13
時
間
以
上
の
グ
ル
ー
プ
は
、

11
時
間
の
グ
ル
ー
プ
と
比
較
し
て
、
52
％

も
が
ん
で
の
死
亡
が
増
え
る
こ
と
が
報
告

さ
れ
た
。
日
本
人
勤
労
者
を
対
象
と
し
た

研
究
３
で
も
、「
30
分
を
超
え
る
座
位
時
間
」

が
多
い
と
、
将
来
の
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
が
２・５
倍
以
上
増
え
る
こ
と
が
指

摘
さ
れ
て
い
る
。

　
な
ぜ
長
す
ぎ
る
座
位
行
動
が
健
康
を
脅

か
す
の
か
、
そ
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
完
全
に
は

明
ら
か
に
な
っ
て
い
な
い
。
座
っ
て
い
る
と

筋
肉
、
特
に
脚
の
大
き
な
筋
群
へ
の
刺
激

が
少
な
く
な
る
。
そ
の
結
果
、
イ
ン
ス
リ
ン

感
受
性
な
ど
の
代
謝
系
や
血
流
が
悪
化
す

る
た
め
、
疾
病
に
罹
り
や
す
く
な
る
の
で

は
な
い
か
と
推
測
さ
れ
て
い
る
。
脳
に
対

す
る
影
響
も
検
討
さ
れ
て
お
り
、
脳
内
の

代
謝
経
路
に
も
悪
影
響
を
及
ぼ
す
可
能
性

が
指
摘
さ
れ
て
い
る
。

　

座
り
す
ぎ
は
心
の
健
康
も
蝕
む
。
私
た

ち
の
研
究
４
で
は
、
仕
事
中
の
座
位
時
間
が

長
い
勤
労
者
は
短
い
勤
労
者
と
比
較
し
て
、

２
年
後
に
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
が
悪
化
す
る
リ

ス
ク
が
約
１・５
倍
高
い
こ
と
を
見
出
し
て

い
る（
図
３
）。
海
外
で
は
、
テ
レ
ビ
視
聴
時

間
や
パ
ソ
コ
ン
を
使
用
す
る
時
間
が
長
い

ほ
ど
抑
う
つ
を
発
症
し
や
す
い
と
い
う
研

図1　1日の座位時間と死亡リスクの関係
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究
が
い
く
つ
か
報
告
さ
れ
て
い
る
。
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
症
対
策
で
在
宅
勤
務

を
取
り
入
れ
た
企
業
か
ら
は
、「
社
員
の
メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
が
悪
化
し
て
い
る
」と
い
う

声
が
出
て
い
る
。
特
に
緊
急
事
態
宣
言
発

令
中
は
、
外
出
自
粛
も
重
な
り
、
座
位
時

間
が
増
え
た
こ
と
は
容
易
に
想
像
で
き
る
。

つ
ま
り
、
座
り
す
ぎ
が
在
宅
勤
務
中
の
メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
悪
化
に
拍
車
を
か
け
た
可

能
性
が
あ
る
。

　
ま
た
、
座
り
す
ぎ
と
労
働
関
連
指
標
の

関
連
に
つ
い
て
も
、
い
く
つ
か
研
究
が
な
さ

れ
て
い
る
。
た
と
え
ば
、
出
勤
し
て
い
る
に

も
か
か
わ
ら
ず
、
健
康
上
の
問
題
で
生
産

性
が
低
下
し
て
い
る
状
態
を
指
す
プ
レ
ゼ

ン
テ
ィ
ズ
ム
に
は
、
仕
事
前
後
の
座
り
す

ぎ
が
関
連
し
て
い
る
と
指
摘
さ
れ
て
い
る
５
。

仕
事
に
対
し
前
向
き
で
充
実
し
た
心
理
状

態
で
あ
る
ワ
ー
ク
・
エ
ン
ゲ
ー
ジ
メ
ン
ト
も
、

座
位
時
間
が
長
い
勤
労
者
で
は
低
い
こ
と

が
報
告
さ
れ
て
い
る
６
。
な
お
、
私
た
ち
の

研
究
７
で
は
、
職
場
で
運
動
し
て
い
る
勤
労

者
ほ
ど
ワ
ー
ク
・
エ
ン
ゲ
ー
ジ
メ
ン
ト
が
高

い
こ
と
が
観
察
さ
れ
た（
図
４
）。
体
を
動

か
す
こ
と
が
仕
事
に
対
す
る
ポ
ジ
テ
ィ
ブ

な
姿
勢
を
引
き
出
す
一
つ
の
ヒ
ン
ト
に
な
り

そ
う
で
あ
る
。

　

以
上
の
よ
う
に
、
座
り
す
ぎ
は
心
身
の

健
康
お
よ
び
労
働
生
産
性
に
悪
影
響
を
及

ぼ
す
。
逆
に
言
う
と
、
座
り
す
ぎ
の
オ
フ
ィ

ス
ワ
ー
カ
ー
の
多
い
職
場
で
は
、
座
り
す

ぎ
を
少
な
く
す
る
こ
と
で
、
健
康
と
労
働

生
産
性
の
両
方
を
高
め
ら
れ
る
可
能
性
が

あ
る
。
つ
ま
り
、
オ
フ
ィ
ス
で
の
座
り
す
ぎ

対
策
は
、
健
康
経
営
の
方
法
の
一
つ
に
な
る

と
考
え
ら
れ
る
。
世
界
20
カ
国
を
比
較
し

た
研
究
８
に
よ
る
と
、
日
本
は
サ
ウ
ジ
ア
ラ

ビ
ア
と
並
ん
で
、
座
位
時
間
が
最
も
長
い

国
と
さ
れ
て
い
る
。
改
善
の
余
地
は
大
き

い
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。

座
り
す
ぎ
対
策
と
し
て
有
効
な	

立
ち
会
議
の
導
入・昇
降
デ
ス
ク

　
で
は
、
座
り
す
ぎ
対
策
に
は
ど
の
よ
う

な
方
法
が
あ
る
の
だ
ろ
う
か
。

　
よ
く
聞
か
れ
る
の
は
、「
週
末
に
し
っ
か

り
運
動
す
れ
ば
い
い
の
で
は
な
い
か
」
と
い

う
質
問
で
あ
る
。
平
日
の
座
り
す
ぎ
の
悪

影
響
を
週
末
の
運
動
で
打
ち
消
そ
う
と
い

う
方
法
だ
が
、
残
念
な
が
ら
、
こ
れ
は
無
理

そ
う
で
あ
る
。
１
０
０
万
人
を
超
え
る
デ
ー

タ
を
分
析
し
た
研
究
９
で
は
、
座
り
す
ぎ
の

悪
影
響
を
完
全
に
打
ち
消
す
に
は
、
毎
日

60
分
以
上
体
を
動
か
す
必
要
が
あ
る
こ
と

が
示
さ
れ
て
い
る
（
図
５
）
。
多
忙
な
勤
労

者
に
は
現
実
的
で
は
な
い
。

　
た
だ
、
こ
ま
め
に
動
く
こ
と
は
、
意
味
が

あ
り
そ
う
で
あ
る
。
あ
る
研
究
10
で
は
、
１

日
12
・
５
時
間
以
上
と
長
時
間
座
っ
て
い
て

も
、
座
位
行
動
の
継
続
時
間
が
短
か
っ
た

グ
ル
ー
プ
で
は
、
死
亡
リ
ス
ク
が
や
や
低

か
っ
た
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
る
（
図
６
）
。

つ
ま
り
、
座
り
っ
ぱ
な
し
で
は
な
く
、
時
々

立
ち
上
が
り
、
座
位
を
ブ
レ
イ
ク
（
中
断
）

す
る
こ
と
が
座
り
す
ぎ
の
悪
影
響
を
緩
和

す
る
の
で
あ
る
。
ど
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
ブ
レ

イ
ク
す
れ
ば
も
っ
と
も
効
果
的
か
は
ま
だ

わ
か
っ
て
い
な
い
が
、
現
時
点
で
は
、
少
な

く
と
も
30
分
〜
１
時
間
に
１
回
は
立
ち
上

が
っ
て
、
少
し
歩
く
こ
と
で
座
位
行
動
の
健

康
リ
ス
ク
を
緩
和
で
き
る
と
さ
れ
て
い
る
。

　
以
上
の
こ
と
か
ら
私
た
ち
は
、
オ
フ
ィ
ス

で
の
座
り
す
ぎ
対
策
と
し
て
、「
ス
タ
ン

デ
ィ
ン
グ
戦
略
」
と
「
ブ
レ
イ
ク
戦
略
」
を

━総座位時間：12.5時間未満／座位継続時間：10分未満
━総座位時間：12.5時間以上／座位継続時間：10分未満
━総座位時間：12.5時間未満／座位継続時間：10分以上
━総座位時間：12.5時間以上／座位継続時間：10分以上
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図6　座位行動の総時間と継続時間の違いによる累積死亡率への影響

図4 職場での運動実践とワーク・
 エンゲージメントの関係
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て
い
る
が
、
昇
降
デ
ス
ク
導
入
に
よ
る
腹
囲

や
糖
・
脂
質
代
謝
指
標
の
改
善
を
確
認
し

た
報
告
も
あ
る
12
。
こ
の
よ
う
に
、
昇
降
デ

ス
ク
導
入
は
座
り
す
ぎ
対
策
の
有
力
な
選

択
肢
と
い
え
る
。

「
Ａ
Ｂ
Ｗ
＋
昇
降
デ
ス
ク
導
入
」	

そ
の
有
効
性
を
検
証

　

経
営
的
観
点
で
考
え
る
と
、
昇
降
デ
ス

ク
導
入
を
は
じ
め
と
す
る
オ
フ
ィ
ス
改
革

は
、ワ
ー
カ
ー
個
人
の
健
康
増
進
の
み
な
ら

ず
、
働
き
方
改
革
や
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

の
促
進
等
を
見
す
え
た
戦
略
的
な
取
り
組

み
と
も
と
ら
え
ら
れ
る
。

　

近
年
注
目
さ
れ
て
い
る
オ
フ
ィ
ス
改
革

の
一
つ
に
Ａ
Ｂ
Ｗ
（A

ctivity-B
ased 

W
orking

）
と
い
う
新
し
い
働
き
方
が
あ

る
13
。
Ａ
Ｂ
Ｗ
は
、
各
従
業
員
の
能
力
を
最

大
限
引
き
出
す
こ
と
を
め
ざ
し
、「
組
織
の

風
土
づ
く
り
」「
ど
こ
か
ら
で
も
ア
ク
セ
ス

で
き
、
知
識
共
有
を
促
進
す
る
情
報
環
境

の
構
築
」「
さ

ま
ざ
ま
な
活
動

に
適
し
た
作
業

席
の
設
置
」
の

３
点
を
組
み
合

わ
せ
た
包
括
的

な
ア
プ
ロ
ー
チ

で
あ
る
。
具
体

的
に
は
、「
社

提
唱
し
て
い
る
（
図
７
）
。
ス
タ
ン
デ
ィ
ン

グ
戦
略
は
、
座
位
時
間
そ
の
も
の
を
短
く

す
る
戦
略
で
あ
る
。一
方
、
ブ
レ
イ
ク
戦
略

は
、
時
々
立
ち
上
が
っ
て
、
座
り
っ
ぱ
な
し

を
防
ぐ
戦
略
で
あ
る
。

　
ス
タ
ン
デ
ィ
ン
グ
戦
略
で
は
、立
ち
会
議

の
導
入
が
最
も
ハ
ー
ド
ル
が
低
い
と
考
え
ら

え
る
。立
っ
て
会
議
を
す
る
と
、座
位
時
間

を
短
く
で
き
る
だ
け
で
な
く
、会
議
時
間
が

短
縮
で
き
た
り
、議
論
が
活
発
に
な
っ
た
り

す
る
と
い
っ
た
効
果
も
あ
る
。ま
ず
は
短
時

間
の
会
議
か
ら
立
っ
て
行
う
よ
う
に
す
る
と
、

ス
ム
ー
ズ
に
導
入
で
き
る
よ
う
で
あ
る
。

　

立
っ
て
作
業
が
で
き
る
昇
降
デ
ス
ク
の

導
入
も
、ス
タ
ン
デ
ィ
ン
グ
戦
略
の
代
表
例

で
あ
る
。
昇
降
デ
ス
ク
は
、
欧
米
諸
国
を
中

心
に
普
及
が
進
ん
で
い
た
が
、
近
年
で
は
わ

が
国
で
も
企
業
等
の
導
入
事
例
が
度
々
メ

デ
ィ
ア
で
取
り
上
げ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て

き
て
い
る
。
こ
れ
ま
で
の
研
究
を
ま
と
め
た

シ
ス
テ
マ
テ
ィ
ッ
ク
レ
ビ
ュ
ー
11
で
は
、
昇

降
デ
ス
ク
を
導
入
す
る

こ
と
で
短
期
的
に
（
〜

３
カ
月
）
平
均
１
０
０

分
、
中
期
的
に
（
３
〜

12
カ
月
）
平
均
57
分
、

勤
務
中
の
座
位
時
間
を

減
少
で
き
る
と
報
告
さ

れ
て
い
る
。
ま
た
、
研

究
数
は
非
常
に
限
ら
れ

員
が
そ
の
時
の
仕
事
内
容
や
気
分
に
適
し

た
場
所
や
作
業
席
を
選
択
で
き
る
働
き

方
」
を
実
現
す
る
も
の
だ
。

　
し
か
し
、オ
フ
ィ
ス
改
革
は
頻
繁
に
行
わ

れ
る
も
の
で
は
な
い
た
め
、そ
の
効
果
に
関

す
る
知
見
は
非
常
に
限
ら
れ
て
い
た
。

　
そ
こ
で
私
た
ち
は
、
Ａ
Ｂ
Ｗ
と
昇
降
デ

ス
ク
導
入
を
組
み
合
わ
せ
た
オ
フ
ィ
ス
リ

ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
に
着
目
し
、
座
り
す
ぎ
を

中
心
と
し
た
行
動
の
変
化
を
、
㈱
オ
カ
ム

ラ
お
よ
び
㈱
電
通
国
際
情
報
サ
ー
ビ
ス
と

の
共
同
研
究
に
て
検
証
し
た
14

。
具
体
的

に
は
、
昇
降
デ
ス
ク
の
全
面
導
入
や
自
由

に
選
択
で
き
る
共
用
席
の
増
設
、
さ
ま
ざ

ま
な
目
的
地
に
ア
ク
セ
ス
す
る
た
め
の
回

遊
型
通
路
の
設
置
と
い
っ
た
リ
ノ
ベ
ー

シ
ョ
ン
（
図
８
）
を
実
施
、
そ
の
前
後
で

対
象
者
に
活
動
量
計
を
装
着
し
て
も
ら
い

行
動
の
変
化
を
評
価
し
た
。

　
結
果
、
リ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
後
で
は
座
位
時

間
が
１
日
平
均
40
分
減
少
し
て
い
た
（
図

９-

Ａ
・
Ｐ
12
）
。
ま
た
こ
れ
に
伴
い
、
立
っ

た
り
歩
い
た
り
と
い
う
低
強
度
の
身
体
活

動
が
１
日
平
均
24
分
増
加
し
て
い
た
（
図

９-

Ｂ
）
。
前
述
の
昇
降
デ
ス
ク
導
入
時
の

座
位
時
間
減
少
効
果
（
短
期
：
１
０
０
分
、

中
期
：
57
分
／
勤
務
時
間
）
と
比
べ
、
座
位

時
間
の
減
少
幅
が
小
さ
い
点
に
つ
い
て
は
、

さ
ら
な
る
検
証
が
必
要
だ
が
、
導
入
の
仕

方
（
例
：
自
席
、
共
用
席
）
に
よ
っ
て
効
果

リノベーション後に活用されていた場所

リノベーション後

入り口近くや
窓際の共用席

共
用
ス
ペ
ー
ス

入
口

回遊型通路の
メイン通路

●昇降デスクの導入 ●共用席の増設
●回遊型通路の設置

リノベーション前

共
用
ス
ペ
ー
ス

: 固定席
: 共用席

: 通路
: デスク : 収納スペース等

入口 入口

図8　ABWを取り入れたオフィスリノベーションの一例 図7　オフィスでの座りすぎ対策

30分～
1時間毎に
立ち上がって
歩く

座っている時間をこまめに
中断する

ブレイク戦略

昇降デスク

立ち会議

座っている時間を減らす

スタンディング戦略

昇降デスクと、昇降デスクが導入されたオフィスの例
写真提供：㈱オカムラ
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が
異
な
る
こ
と
が
推
察
さ
れ
る
。

　
さ
ら
に
、
オ
フ
ィ
ス
内
の
活
用
ス
ペ
ー
ス

の
変
化
を
明
ら
か
に
す
る
た
め
に
、
定
点
カ

メ
ラ
で
撮
影
し
た
動
画
を
Ａ
Ｉ
技
術
で
分

析
し
た
。
そ
の
結
果
、「
リ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン

前
は
通
路
ご
と
の
活
用
度
に
差
は
見
ら
れ

な
か
っ
た
が
、
リ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
後
で
は
回

遊
型
通
路
の
活
用
が
多
く
な
っ
て
い
た
」

「
増
設
さ
れ
た
共
用
席
の
中
で
は
、
入
口
近

く
や
窓
際
の
活
用
度
が
高
か
っ
た
」
と
い
う

２
つ
の
特
徴
が
見
出
さ
れ
た
（
図
８
参
照
）
。

こ
れ
ら
よ
く
活
用
さ
れ
る
ス
ペ
ー
ス
は
、
Ａ

Ｂ
Ｗ
オ
フ
ィ
ス
に
お
い
て
、
座
り
す
ぎ
の
解

消
や
身
体
活
動
を
促
進
す
る
重
要
な
役
割

を
担
っ
て
い
る
と
考
え
ら
れ
る
。

　

以
上
よ
り
、
Ａ
Ｂ
Ｗ
と
昇
降
デ
ス
ク
導

入
に
よ
る
オ
フ
ィ
ス
改
革
は
、
活
用
ス
ペ
ー

ス
の
分
析
か
ら
Ａ
Ｂ
Ｗ
が
実
践
さ
れ
て
い

る
様
子
が
確
認
さ
れ
た
だ
け
で
な
く
、
座

り
す
ぎ
対
策
と
し
て
も
有
効
で
あ
る
こ
と

が
示
唆
さ
れ
た
。

加
速
す
る
オ
フ
ィ
ス
再
構
築	

新
た
な
文
化
の
創
造
へ

　
Ａ
Ｂ
Ｗ
が
出
現
し
た
背
景
に
は
、一
般
的

な
オ
フ
ィ
ス
で
は
必
ず
し
も
す
べ
て
の
作
業

席
が
常
時
使
用
さ
れ
て
い
る
わ
け
で
は
な

い
こ
と
を
踏
ま
え
、
オ
フ
ィ
ス
の
省
ス
ペ
ー

ス
化
と
柔
軟
な
活
用
を
促
進
す
る
と
い
う

理
由
が
あ
っ
た
。
今
日
、
職
場
で
の
感
染
症

対
策
の
た
め
に
出
社
制
限
や
テ
レ
ワ
ー
ク

導
入
が
進
む
一
方
で
、
オ
フ
ィ
ス
の
機
能
・

ス
ペ
ー
ス
の
縮
小
が
い
わ
れ
る
な
か
、
Ａ
Ｂ

Ｗ
的
な
オ
フ
ィ
ス
再
構
築
の
流
れ
が
今
後
、

加
速
す
る
か
も
し
れ
な
い
。

　
さ
ら
に
海
外
で
は
、
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
に

運
動
を
プ
ラ
ス
す
る
取
り
組
み
も
散
見
さ

れ
る
。

　
デ
ス
ク
の
下
に
ト
レ
ッ
ド
ミ
ル
や
バ
イ
ク

等
を
置
い
て
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
自
転
車
漕

ぎ
を
し
な
が
ら
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
で
き
る
よ

う
に
す
る
仕
組
み
を
ア
ク
テ
ィ
ブ
ワ
ー
ク

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
と
呼
ぶ
。一
見
、
集
中
力
が

低
下
し
そ
う
だ
が
、
作
業
効
率
は
落
ち
な

い
こ
と
が
い
く
つ
か
の
研
究
で
報
告
さ
れ
て

い
る
。
筆
者
も
使
用
し
て
い
る
が
、
慣
れ
て

し
ま
う
と
問
題
な
く
作
業
が
可
能
で
あ
る

（
写
真
）。ア
ク
テ
ィ
ブ
ワ
ー
ク
ス
テ
ー
シ
ョ

ン
は
、
多
忙
な
勤
労
者
に
お
け
る
座
り
す

ぎ
対
策
と
運
動
不
足
対
策
を
同
時
に
実
現

で
き
る
斬
新
な
ア
イ
デ
ィ
ア
で
あ
る
。

　
一
般
的
な
オ
フ
ィ
ス
か
ら
す
る
と
奇
異
に

感
じ
る
か
も
し
れ
な
い
が
、
昇
降
デ
ス
ク
も

当
初
は
な
じ
み
が
な
か
っ
た
は
ず
で
あ
る
。

オ
フ
ィ
ス
改
革
は
新
た
な
文
化
を
つ
く
る

こ
と
で
も
あ
る
。

部
署
単
位
で
も
個
人
で
も	

多
彩
な「
ブ
レ
イ
ク
戦
略
」

　
ブ
レ
イ
ク
戦
略
に
つ
い
て
も
、
私
た
ち
は

研
究
を
進
め
て
い
る
。

　
現
在
、
オ
フ
ィ
ス
ワ
ー
カ
ー
を
中
心
と
す

る
１
、
０
０
０
名
規
模
で
あ
る
明
治
安
田

オ
フ
ィ
ス
パ
ー
ト
ナ
ー
ズ
㈱
の
協
力
を
得

て
「
座
り
す
ぎ
ブ
レ
イ
ク
プ
ロ
グ
ラ
ム
」
を

開
発
中
で
あ
る
。
こ
れ
は
、
１
日
の
就
業
時

間
中
に
数
回
、
あ
ら
か
じ
め
部
署
単
位
で

時
間
を
決
め
て
お
き
、
そ
の
時
間
に
な
る
と

立
ち
上
が
っ
て
３
分
間
体
を
動
か
す
と
い

う
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
あ
る
。
基
本
的
に
個
人
が

自
由
に
活
動
す
る
が
、
試
行
段
階
で
「
何
を

や
っ
て
い
い
か
わ
か
ら
な
い
」
と
い
う
声
が

出
た
た
め
、
現
在
は
ス
ト
レ
ッ
チ
等
の
お
勧

め
の
メ
ニ
ュ
ー
も
準
備
し
て
い
る
。
こ
の
３

分
間
は
「
健
活
☆
タ
イ
ム
」
と
呼
ば
れ
て
お

り
、
経
営
層
か
ら
の
声
掛
け
等
の
組
織
的

介
入
、
ま
た
教
育
的
介
入
を
組
み
合
わ
せ

て
、
実
証
実
験
中
で
あ
る
。

　

本
格
導
入
か
ら
１
年
以
上
が
経
過
し
て

い
る
が
、
声
掛
け
当
番
を
つ
く
っ
た
り
、
体

操
を
し
た
り
、
時
々
イ
ベ
ン
ト
を
し
た
り
と
、

各
部
署
が
工
夫
を
こ
ら
し
た
結
果
、
大
半

の
部
署
で
継
続
し
て
い
る
こ
と
を
確
認
し

て
い
る
。
開
始
前
は
「
仕
事
を
中
断
す
る
の

が
嫌
が
ら
れ
る
の
で
は
」
と
心
配
さ
れ
た
が
、

意
外
な
こ
と
に
仕
事
に
支
障
が
出
る

と
い
う
声
は
少
な
く
、
座
位
時
間
が

少
な
く
な
っ
た
だ
け
で
な
く
、
肩
こ

り
が
改
善
し
た
り
、
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

で
き
た
り
す
る
と
い
う
好
意
的
な
意

見
が
多
い
。

　
「
座
り
す
ぎ
ブ
レ
イ
ク
プ
ロ
グ
ラ

ム
」
は
、
部
署
単
位
で
行
っ
て
い
る

図9 オフィスリノベーション
 による座りすぎ解消効果

Jindo T, et al. Int J Environ Res Public Health. 
2020 より作図

━ 対照群
━ リノベーション群

━ 対照群
━ リノベーション群

リノベーション
によって
24分／日増加

200

225

250
Ｂ. 低強度身体活動

500

540

580

620
（分）

（分）

Ａ. 座位行動（座りすぎ）

リノベーション
後

リノベーション
前

リノベーション
後

リノベーション
前

リノベーション
によって
40分／日減少

アクティブワークステーションの例（自転
車漕ぎをしながらデスクワークする筆者・
甲斐）
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た
め
継
続
で
き
て
い
る
と
考
え
ら
れ
る
が
、

ブ
レ
イ
ク
戦
略
を
個
人
で
行
う
こ
と
も
可

能
だ
。
オ
フ
ィ
ス
内
で
用
事
が
あ
る
と
き
は

メ
ー
ル
や
内
線
で
な
く
歩
い
て
会
い
に
行

く
、
印
刷
し
た
書
類
は
こ
ま
め
に
取
り
に

行
く
︱
︱
な
ど
の
工
夫
で
あ
る
。
ま
た
ア

ラ
ー
ム
を
設
定
し
て
お
く
と
、
仕
事
に
集

中
し
て
い
て
も
立
ち
上
が
る
の
を
忘
れ
に

く
い
。
そ
の
ほ
か
活
動
量
を
測
定
す
る
ウ
ェ

ア
ラ
ブ
ル
デ
ィ
バ
イ
ス
に
は
、一
定
時
間
活

動
が
な
い
と
ア
ラ
ー
ト
が
鳴
る
機
能
が
つ

い
て
い
る
し
、
立
ち
上
が
る
こ
と
を
推
奨
す

る
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
ア
プ
リ
も
あ
る
。
た
だ

し
、
実
践
す
る
か
否
か
は
個
人
の
意
識
に

左
右
さ
れ
て
し
ま
う
た
め
、
教
育
プ
ロ
グ
ラ

ム
と
セ
ッ
ト
に
し
て
行
う
必
要
が
あ
る
だ

ろ
う
。

　

昇
降
デ
ス
ク
導
入
に
代
表
さ
れ
る
ハ
ー

ド
面
か
ら
の
オ
フ
ィ
ス
環
境
改
善
は
、
費
用

面
で
難
し
い
こ
と
も
あ
る
。
そ
の
場
合
は
、

こ
の
よ
う
な
ソ
フ
ト
面
か
ら
の
オ
フ
ィ
ス
環

境
改
善
に
取
り
組
む
の
も
価
値
が
あ
る
と

考
え
ら
れ
る
。

　
な
お
、「
う
ち
の
職
場
で
は
座
り
す
ぎ
対

策
と
し
て
、
朝
、
全
員
で
ラ
ジ
オ
体
操
を
し

て
い
る
」
と
い
う
話
を
聞
く
こ
と
が
あ
る
。

こ
の
取
り
組
み
自
体
は
有
意
義
で
あ
る
が
、

座
り
す
ぎ
対
策
に
は
な
ら
な
い
こ
と
に
注

意
し
て
ほ
し
い
。
座
り
す
ぎ
対
策
と
運
動

不
足
対
策
は
別
で
あ
る
。
朝
１
回
運
動
す

る
こ
と
は
運
動
不
足
対
策
に
は
な
る
が
、
そ

の
後
、
長
時
間
座
っ
て
い
れ
ば
、
や
は
り
座

り
す
ぎ
で
あ
る
。
ブ
レ
イ
ク
戦
略
で
は
、
座

り
す
ぎ
を
時
々
ブ
レ
イ
ク
（
中
断
）
し
、
座

位
行
動
の
継
続
時
間
を
短
く
す
る
こ
と
が

肝
で
あ
る
。

設
備
を
生
か
す
た
め
の	

制
度
改
革・風
土
づ
く
り
も
必
須

　
以
上
、
オ
フ
ィ
ス
で
の
座
り
す
ぎ
対
策
と

し
て
、
ス
タ
ン
デ
ィ
ン
グ
戦
略
と
ブ
レ
イ
ク

戦
略
を
紹
介
し
た
。
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
は

両
戦
略
と
も
に
、
社
員
個
人
の
努
力
だ
け

で
は
限
界
が
あ
る
た
め
、
職
場
ぐ
る
み
、
組

織
ぐ
る
み
で
取
り
組
む
必
要
が
あ
る
と
い

う
こ
と
だ
。

　

ま
た
、
昇
降
デ
ス
ク
や
ブ
レ
イ
ク
プ
ロ

グ
ラ
ム
を
導
入
し
た
だ
け
で
は
、
効
果
は
持

続
し
な
い
。
た
と
え
ば
、
昇
降
デ
ス
ク
は
導

入
後
、
徐
々
に
使
わ
れ
な
く
な
る
こ
と
も
指

摘
さ
れ
て
い
る
。
使
い
や
す
い
環
境
整
備
や

立
ち
や
す
い
服
装
、
靴
を
認
め
る
等
の
ル
ー

ル
改
正
、
さ
ら
に
「
使
う
こ
と
が
普
通
」
に

な
る
風
土
づ
く
り
等
を
す
る
必
要
が
あ
る

だ
ろ
う
。
オ
フ
ィ
ス
改
革
や
環
境
改
善
と
い

う
と
、
設
備
面
に
目
が
行
き
が
ち
で
あ
る

が
、
そ
れ
を
生
か
す
た
め
の
制
度
改
革
、
風

土
づ
く
り
も
セ
ッ
ト
で
行
う
こ
と
が
必
須

で
あ
る
。

　

今
後
は
、
オ
フ
ィ
ス
勤
務
と
在
宅
勤
務

の
混
合
が
恒
常
化
す
る
可
能
性
が
あ
る
。

つ
ま
り
自
宅
が
オ
フ
ィ
ス
に
な
る
の
で
あ
る
。

同
僚
や
上
司
、
取
引
先
等
と
の
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
の
多
く
が
オ
ン
ラ
イ
ン
に
移
行

し
、
パ
ソ
コ
ン
の
前
に
座
る
時
間
が
増
え
る

こ
と
は
間
違
い
な
い
だ
ろ
う
。
し
た
が
っ
て
、

こ
れ
か
ら
は
自
宅
で
の
座
り
す
ぎ
対
策
も

考
え
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。
近
年
で
は
、
安

価
な
昇
降
デ
ス
ク
や
、
固
定
デ
ス
ク
の
上
に

載
せ
て
使
う
タ
イ
プ
の
昇
降
デ
ス
ク
も
充

実
し
て
き
た
。こ
の
よ
う
な
物
品
購
入
に
補

助
を
し
た
り
、
オ
ン
ラ
イ
ン
会
議
中
に
立
ち

上
が
る
こ
と
を
促
し
た
り
す
る
こ
と
が
、
対

策
と
し
て
考
え
ら
れ
る
。

＊　
＊　
＊

　

座
り
す
ぎ
減
少
を
め
ざ
し
た
オ
フ
ィ
ス

改
革
は
、
誰
も
が
自
然
と
健
康
的
に
生
活

で
き
る
環
境
づ
く
り
で
あ
る
「
０
次
予
防
」

に
位
置
づ
け
ら
れ
る
。
０
次
予
防
と
は
、

人
々
が
健
康
的
に
生
活
す
る
こ
と
が
で
き

る
環
境
づ
く
り
に
取
り
組
む
こ
と
で
あ
り
、

主
に
個
人
の
生
活
習
慣
改
善
を
指
す
「
１

次
予
防
」
の
前
段
階
と
し
て
位
置
づ
け
ら

れ
る
。
す
な
わ
ち
、
個
人
が
意
識
せ
ず
と
も
、

日
々
活
動
的
な
オ
フ
ィ
ス
で
働
く
こ
と
で
、

健
康
維
持
・
増
進
に
つ
な
が
り
、
高
い
生
産

性
を
発
揮
で
き
る
と
考
え
ら
れ
る
。
今
後

は
、
新
し
い
働
き
方
が
求
め
ら
れ
て
い
る
こ

と
を
契
機
に
、
オ
フ
ィ
ス
改
革
が
進
む
可

能
性
が
あ
る
。
そ
の
際
に
は
、
ぜ
ひ
「
座
り

す
ぎ
対
策
」
を
盛
り
込
ん
だ
オ
フ
ィ
ス
環

境
改
善
を
お
勧
め
し
た
い
。
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