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１． 研究動機・目的 

コロナウイルスの影響で在宅ワークをする人が

増え，それに伴い様々な在宅ワークの問題点が出

てきた。本研究では，在宅ワーク中の問題点を解

決することを目的とする。 

 

２．調査内容 

在宅ワークの現状，デスクワーク中の椅子の座

り方，デスクワークによる肩こりや腰痛を改善す

るストレッチについて調査を行った。 

(1)在宅ワークの現状 

在宅ワークの問題点については「仕事のオンオ

フの切り替えがしづらい」というものが一番多く

挙げられた。図 1 

 在宅ワーク中に感じた不調については長時間同

じ姿勢でいることから肩こりが一番多く挙げられ

ていて，腰痛についても多く挙げられている。 

図 2 

 在宅ワーク中の姿勢についての調査では約 7 割

が「机・椅子を使用している」と回答した。図 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1．在宅ワークの問題点 

 

 

 

 

 

 

 

図 2．在宅ワーク中に感じた不調 

 

 

 

 

 

 

 

図 3．在宅ワーク中の姿勢 

 

(2)デスクワーク中の椅子の座り方 

 デスクワーク中に多い座り方には「背中を丸め

ている」「脚を組んで前かがみになっている」「も

ぐりこみ」がある。共通するのは骨盤が後ろに倒

れている点だ。骨盤が後ろに倒れた座り方は，リ

ラックス感が得られる反面，肩こりや腰痛が起こ

りやすくなる。反対に骨盤が立っている座り方は

肩こりや腰痛が起こりにくい。図 4 

 

図 4．デスクワーク中の椅子の座り方 



(3)肩こりや腰痛を改善するストレッチ 

1.胸を張り背筋を伸ばして椅子に座る。 

2.両手を後ろで組む。図 5 右 

3.組んだ腕を斜め下方向へ引っ張りながら，同時

に胸を斜め上に突き上げ，背中をゆするイメージ

で伸ばす。腰痛を改善するのだけでなく肩こりや

猫背も改善する。図 5 左 

 

 

 

 

 

 

図 5．デスクワークによる肩こりや腰痛に効くス

トレッチ 

 

以上の調査から在宅ワークでの問題点である「仕

事のオンオフの切り替えがしづらい」「肩こりや腰

痛が起きやすい」の 2 点に注目してすすめていく。 

 

３．コンセプト 

「座り方が選べる椅子」 

先に述べた在宅ワークの問題点である 2 点を踏

まえたコンセプトになっている。 

 

４．アイデア展開 

 

図 6．座り方とストレッチ時の姿勢 

 

このコンセプトを中心に問題点である「仕事の

オンオフの切り替えがしづらい」という点を椅子

に座る向きを変えることで解決することにした。 

デスク側を向いて座るときは仕事，反対側を向く

ときは読書などで気分転換をできるようにする。 

図 6 左，中央 

「肩こりや腰痛おきやすい」という問題点には，

椅子を倒すことで胸をはるストレッチができるよ

うにした。図 6 右 

塩ビパイプを使って試作を行った。試作を通し

てサイズ感の実験をした。図 7 

 

 

 

 

 

 

 

図 7．塩ビパイプでの試作 

 

５．今後の課題 

 今後は試作を行う中で提案をさらに修正してい

く。今後の課題として， 

・座り方 

・ストレッチ 

・空間との調和 

・寸法の再検討 

について更に進めていく予定である。 
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