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災害時の腰痛対策

〜すきま時間にストレッチ〜
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https://prefhiroshima.service-now.com/j-speed

災害時の体調管理のすすめ

座りっぱなしで腰が⾟い⽅へ

・「J-SPEED」のページに⼊ります
・１回1分程度で終了する簡単なアンケートです
・連絡先は、必ず連絡の取れる番号を⼊⼒してください
・1⽇の業務の終わりか、業務を始める前に⼊⼒してください
・⾃分の疲労状況を把握することも重要な疲労対策です。

体調チェックに⼊⼒することで、振り返りましょう。

災害時の体調チェック（J-SPEED）

災害対応に追われると、気が付いたら１⽇中パソコンに向かい座りっぱなしで、腰が
凝っていて⾟い、という⽅もいるようです。腰痛予防には、仕事の合間にできる簡単な
ストレッチ「これだけ体操」がおすすめです。１時間に１回の⽬安で⾝体を動かしてみて
下さい。お茶休憩やトイレ、印刷のついでなど「何かのついで」にできるのもポイントです。

これだけ体操
① ⾜は肩幅より少し広めに開く
② あごをひいて胸を開く
③ お尻に両⼿をあてて⾻盤を前に押し出す

腰痛があると気持ち⾯や仕事⾯にも影響が出てしまいます。すきま時間に「これだけ体操」
やストレッチをすることで、腰痛を和らげることできますので、ぜひお試しください。
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