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１．はじめに
本資料は、特に中小企業を担当する産業医が、従業員の健康状態や目的に応じて適切な

運動指導を行うための参考として、既存の資料を整理し、お示しするものです。資料の選
定に当たっては、日本医師会、厚生労働省、スポーツ庁、医科学系の学術組織など、公的
組織や学術組織が公表したわかりやすいものを中心としました。

中小企業では、限られた人員で業務を担うため、一人一人の健康状態が職場全体の生産
性や安全性に直結します。一方、健康管理部門の機能が十分でないことも多く、従業員自
身が健康行動を継続的に実践しにくいということも推察されます。また、業務内容・勤務
形態・年齢層によって健康課題は多様化しており、画一的な対策や指導では対応しきれな
いことも問題視されています。

産業医が運動をすすめる意義は、これらの個別性の高い問題に対し、適切な運動をすす
めることで体力の向上や姿勢保持力向上、疲労軽減、睡眠改善など多面的な効果をもたら
し、身体をより良い状態にし、就労継続を支える点にあります。適切な運動は従業員の健
康と職場の生産性維持に寄与することが期待できます。

本資料を産業医の適切な運動指導の参考として役立てていただけましたら幸いです。



２．個人へアプローチする際に活用できる資料

職種によって、身体活動の特性や生じやすい健康問題は異なります。本資料
では、次の４つの対象者に活用いただくことを想定して資料を紹介します。

• 座位中心（デスクワーク）の方
• 立ち仕事中心、軽作業だが同一動作の反復が多い仕事の方
• 重筋労働・肉体労働の方
• 高年齢労働者

なお、安全に運動をすすめるために「参考資料１～４」、高齢者の転倒リス
クを確認するために「参考資料５」を事前に参照いただくことをお勧めします。

また、慢性疾患を有する方（生活習慣病予防）に関しては、「参考資料６」
及び別途「生活習慣病管理料療養計画書作成補助資料」を参照ください。



職種の特徴から予想される運動目的
座位中心

（デスクワーク）
立ち仕事中心、軽作業だが
同一動作の反復が多い仕事 重筋労働・肉体労働 高年齢労働者

代表的職業

事務、研究、コールセン
ター、SE、管理職、在宅勤
務など

販売、接客、調理、薬剤師、
保育、製造ライン、食品加
工、検品など

建設、物流、介護職など 清掃、介護、製造、販売な
ど全般

身体活動の特
性や特徴

長時間同じ姿勢（座位）
歩行・移動が極端に少な
い

エネルギー消費が少ない
上肢の単調作業が多い

長時間の立位保持
姿勢が固定化される
局所的に筋負荷がかかる
細かい移動が多い

重量物の挙上、運搬作業
繰り返しの中腰姿勢や捻
り動作が多い

高強度の不規則な身体負
荷がある

筋力やバランス力等の体
力低下に対して作業負荷
が相対的に大きい

疲労回復しにくい
慢性疾患者が多い

想定される主
な健康
リスク

生活習慣病（肥満症、高
血圧、2型糖尿病、脂質
異常症、心血管疾患）

死亡率の増加
肩こり・腰痛
眼精疲労、頭痛
下肢静脈血栓症（エコノ
ミークラス症候群等）

下肢疲労、膝関節痛
下肢のむくみ、下肢静脈
瘤

腰痛
反復性腱障害（手首、肘、
肩）

急性・慢性の腰痛
関節負荷による変性
（膝・股関節）

過負荷による疲労性障害、
慢性疲労

環境により熱中症や心血
管疾患

転倒・外傷
慢性膝痛・腰痛の悪化
回復遅延
心血管疾患（急な負荷）

運動禁忌
（参考資料2・4）

疾患に伴う条件 運動で悪化する運動器疾
患

急性の状況にはまずその
治療

急性の状況にはまずその
治療

運動目的
の例

今よりも活動的に
（座りすぎ防止）

疲れと不調を解消
（局所的な筋疲労の改善解消） 腰痛予防 転倒予防・

高齢者へのおすすめ運動



運動目的別に活用できる資料一覧
主な職種

（前頁参照）
座位中心

（デスクワーク）
立ち仕事中心、軽作業だが
同一動作の反復が多い仕事 重筋労働・肉体労働 高年齢労働者

運動目的 今よりも活動的に
（座りすぎ防止）

疲れと不調を解消
（局所的な筋疲労の改善解消） 腰痛予防 転倒予防・

高齢者へのおすすめ運動

紹介資料

① アクティブガイド
（成人版）

② -1 目的を持った
運動・スポーツ
（4つの要素）

② -2 目的を持った
運動・スポーツ
（具体的な運動実施例）

③ 休憩時間に出来る
エクササイズ

④ 成人を対象にした
運動プログラム

⑤ 休憩時間や自宅で
できるエクササイズ

⑥ 健康運動指導士等に
よる体操・コンディ
ショニング動画

⑦ 美しい姿勢で
持ち上げよう

⑧ 腰痛の人を対象
にした運動プロ
グラム

⑨ 運送業務で働く人
のための腰痛予防
エクササイズ

⑩ 転倒予防体操
（動画）

⑪ ロコトレ
⑫ アクティブガイド

（高齢者）
⑬ 貯筋運動

運動をすす
める前に

補足資料

参考資料１ 身体活動・運動を安全に行うためのポイント
参考資料２ 運動禁忌の判断について（１）
参考資料３ 職域で運動をすすめる前の確認事項（補足）
参考資料４ 運動禁忌の判断について（２）
参考資料５ エイジアクション100（改訂版）
参考資料６ 慢性疾患を有する人のための身体活動・運動の進め方



①【今よりも活動的に】アクティブガイド（成人版）

厚生労働省「アクティブガイド2023（成人版）」より．https://www.mhlw.go.jp/content/001361383.pdf

その方にあったメッセージに〇をつけたり、
追記したりして、お渡しするといいでしょう。

A4サイズを三つ折り

ここからダウンロードして印刷すれば、
患者さんにお渡しできます。



スポーツ庁「職場におけるライフパフォーマンスの向上を目指す目的を持った運動・スポーツに関する指導のすすめ」より．https://www.mext.go.jp/sports/content/240527-spt_kensport02-000013744_01.pdf

②-1【今よりも活動的に】目的を持った運動・スポーツ（4つの要素）



②-2【今よりも活動的に】目的を持った運動・スポーツ（具体的な運動実施例）

スポーツ庁「職場におけるライフパフォーマンスの向上を目指す目的を持った運動・スポーツに関する指導のすすめ」より．https://www.mext.go.jp/sports/content/240527-spt_kensport02-000013744_01.pdf



NPO法人NSCA ジャパン，NPO法人日本健康運動指導士会「座り仕事が多い方も これで疲れと不調を解消！－休憩時間のコンディショニング－」より．https://jafias.net/20191007_No5_Sitting-Work.pdf

③【今よりも活動的に】休憩時間に出来るエクササイズ(座り仕事中にも)

患者さんのやる気や
時間等に応じて、種
目を選択しておすす
めするのもいいです。

A4サイズを三つ折り

ここからダウンロードして印刷すれば、
患者さんにお渡しできます。



④【今よりも活動的に】成人を対象にした運動プログラム

厚生労働省「標準的な運動プログラム（健康増進施設）『成人を対象にした運動プログラム』」より．https://www.mhlw.go.jp/content/000656456.pdf

ここからダウンロードして印刷すれば、
患者さんにお渡しできます。

運動施設に通える
患者さんには、こ
ちらの資料をお勧
めしてもよいです。

他にも、疾患ごと
の標準的な運動プ
ログラムがダウン
ロードできます。

https://www.kenspo.or.jp/
kenkou-program/



NPO法人NSCA ジャパン，NPO法人日本健康運動指導士会「立ち仕事が多い人もこれで疲れと不調を解消！－休憩時間のコンディショニング－」より．https://jafias.net/201804_Break_time.pdf
「背すじ伸ばしてこころもからだも美しく！—首・肩・背中のエクササイズ—」より．https://jafias.net/20161216_back.pdf

⑤【疲れと不調を解消】休憩時間や自宅でできるエクササイズ
ここからダウンロードして印刷すれば、

患者さんにお渡しできます。 休憩時間に

自宅で



公益財団法人健康・体力づくり事業財団「健康維持のためにどこでもできる運動」より．https://www.health-net.or.jp/etc/undoulist.html

⑥【疲れと不調を解消】健康運動指導士等による体操・コンディショニング動画

https://www.youtube.com/watch?v=C5AnEBsG6og

首・肩すっきり、痛み軽減のための体操 首コリ解消のコンディショニング

https://www.youtube.com/watch?v=vZAJvQdV30Y

むくみ解消のコンディショニング腰痛改善のコンディショニング

https://www.youtube.com/watch?v=T9LyOwFXr3M

https://www.youtube.com/watch?v=yMxLAEQqems

そのほかの体操動画



NPO法人NSCA ジャパン、NPO法人日本健康運動指導士会「美しい姿勢で持ち上げよう！－デッドリフトレッグランジ－」．https://jafias.net/20151126_deadlift.pdf

⑦【腰痛予防】美しい姿勢で持ち上げよう

ここからダウンロードして印刷すれば、
患者さんにお渡しできます。



⑧【腰痛予防】腰痛の人を対象にした運動プログラム

厚生労働省『標準的な運動プログラム『腰痛の人を対象にした運動プログラム』」．https://www.mhlw.go.jp/content/000656471.pdf

ここからダウン
ロードして印刷
すれば、患者さ
んにお渡しでき

ます。



⑨【腰痛予防】運送業務で働く人のための腰痛予防エクササイズ

中央労働災害防止協会「運送業務で働く人のための腰痛予防のポイントとエクササイズ」（p24-39）．https://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-11200000-Roudoukijunkyoku/0000041115_3.pdf



⑩【転倒予防・高齢者】転倒予防体操（動画）

https://www.youtube.com/watch?v=9lhNByxierI https://www.mhlw.go.jp/content/000895038.mp4

日本医師会
「転ばない体づくり！若い時から運動習慣を身につけよう！」 厚生労働省

『転倒・腰痛予防！「いきいき健康体操」』



⑪【転倒予防・高齢者】ロコトレ

https://www.youtube.com/watch
?v=_PoLFgtk27c

ロコモ度３と判定された方向けの
ロコトレ体操（動画）

ここからダウンロードして印刷すれば、
患者さんにお渡しできます。

日本整形外科学会ロコモティブシンドローム予防啓発公式サイトロコもONLINE「ロコトレトレーニング方法」．https://locomo-joa.jp/assets/files/locotre.pdf



⑫【転倒予防・高齢者】アクティブガイド（高齢者版）

厚生労働省「アクティブガイド2023（高齢者版）」．https://www.mhlw.go.jp/content/001361384.pdf

ここからダウンロードして印刷すれば、
患者さんにお渡しできます。

成人でも日常身体活動量が極めて少ない方にも活用できます。
また、高齢者でも1日40分以上、中高強度の身体活動がある方には、

①成人版でもいい場合があります。A4サイズを三つ折り



⑬【転倒予防・高齢者】貯筋運動

貯筋運動は、豊富なデータに裏付けされて考案された、
道具を使わず自分の体重で無理なく安全に行える筋力
トレーニングです。 貯筋運動（動画 全編）

https://www.youtube.com/watch?v=z7uMzX8xFzU

貯筋運動（動画 もも上げ）

https://www.health-net.or.jp/tyousa/tyokin/movie/12.html

貯筋運動（動画 背伸び）

https://www.health-net.or.jp/tyousa/tyokin/movie/14.html

公益財団法人健康・体力づくり事業財団「貯筋運動をやってみよう（動画）」.https://www.health-net.or.jp/tyousa/tyokin/douga.html



３．職場（組織）での取組事例

職場において、実際に行われている身体活動を促進する取組を御紹介します。特別な設
備や多額な費用を必要とせず、身近な工夫や継続的な取組によって運動の機会創出や習慣化
につなげているという視点で事例を選びました。特に、中小規模事業所では、日常業務の中
で無理なく取り入れられる、低コスト・高インパクトな取組がおすすめです。
• 株式会社高舘組：
「あたりまえ」をやれることからやってみるプロジェクト2025～工夫と継続～
（第14回健康寿命をのばそう！アワード 企業部門 厚生労働省健康・衛生生活局長優良賞）

• 古郡建設株式会社：
自社トレーニングジム完備やイベントの開催で運動機会の創出
（第4回Sport in lifeアワード 企業部門優秀賞）

• 公益財団法人枚方市スポーツ協会：
従業員のスポーツ実施率100％達成に向けた挑戦
（第4回Sport in lifeアワード 団体部門優秀賞）

• 厚生労働省：健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023「働く人が活動的に
過ごすためのポイント」より具体的な対策・事例集



厚生労働省．第14回健康寿命をのばそうアワード！生活習慣病予防分野受賞プロジェクト事例のご紹介
（ｐ11）．https://kennet.mhlw.go.jp/slp/pdf/award/award_14th_seikatsu.pdf

（抜粋）取組内容

【健康推進プロジェクトチームが「あたりま
え」をやれることからやってみる をベース
に仕組みづくりをする】

①「あ」歩く（ウォーキング大会、アクティブ
ステップin高舘組）
②「た」食べる（バランスの良い食生活の啓発、
地元企業のバランス弁当食事券の配布）
③「り」良質な睡眠（睡眠講座、心のリラク
セーション講座）
④「ま」毎日歯みがき（歯みがき講座、歯科
健診代補助、噛む力チェック）
⑤「え」笑顔で働ける職場環境づくり
（こころの健康、社内スポーツ大会、女性が働きや
すい職場づくり、DX化推進による時間の効率化）

株式会社高舘組： 「あたりまえ」をやれること
からやってみるプロジェクト2025～工夫と継続～

https://kennet.mhlw.go.jp/slp/pdf/award/award_14th_seikatsu.pdf


古郡建設株式会社：自社トレーニングジム完備やイベントの開催で運動機会の創出

スポーツ庁．第4回Sport in Life Award受賞プロジェクト事例の紹介（ｐ5）．https://sportinlife.go.jp/wp-content/themes/release/assets/images/page-
result/2024/%E7%AC%AC4%E5%9B%9ESport%20in%20Life%E3%82%A2%E3%83%AF%E3%83%BC%E3%83%89_%E5%8F%97%E8%B3%9E%E5%9B%A3%E4%BD
%93%E4%BA%8B%E4%BE%8B%E9%9B%86.pdf



公益財団法人枚方市スポーツ協会：従業員のスポーツ実施率100％達成に向けた挑戦

スポーツ庁．第4回Sport in Life Award受賞プロジェクト事例の紹介（ｐ8）．https://sportinlife.go.jp/wp-content/themes/release/assets/images/page-
result/2024/%E7%AC%AC4%E5%9B%9ESport%20in%20Life%E3%82%A2%E3%83%AF%E3%83%BC%E3%83%89_%E5%8F%97%E8%B3%9E%E5%9B%A3%E4%BD
%93%E4%BA%8B%E4%BE%8B%E9%9B%86.pdf



厚生労働省：健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023
「働く人が活動的に過ごすためのポイント」より

具体的な対策・事例集

厚生労働省「健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023参考情報 働く人が職場で活動的に過
ごすためのポイント」より．https://www.mhlw.go.jp/content/001195870.pdf

働く人が職場で活動的に過ごすための具体的な
対策について、国内外の研究成果を基に、概念
的な整理がされています。その理論的な背景を
踏まえた具体的な事例が紹介されています。
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【参考資料１】

厚生労働省．健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023，参考情報「身体活動・運動を安全に行うためのポイント」より．https://www.mhlw.go.jp/content/001195872.pdf

運動をすすめる前には、対象となる方の健康チェックをし、健康状態に応じた運動指導が必要となります。この資料に
は、運動前・中・後の留意事項などがわかりやすく整理されています。運動をすすめる方にとって実践的なガイドと
なっています。A3サイズに拡大印刷してラミネート加工等で保護おくと、見やすくて便利です。

https://www.mhlw.go.jp/content/001195872.pdf


【参考資料２】運動禁忌の判断について（１）

上記に続いて、③内服薬、④運動で悪化する腰痛・膝痛・関節の変形などの整形外科的な問題
についてもまとめられていますので、本資料をダウンロードしてご確認ください。

厚生労働省．健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023，参考情報「身体活動・運動を安全に行うためのポイント」より．https://www.mhlw.go.jp/content/001195872.pdf

運動禁忌の判断に関連して、前ページの「身体活動・運動を安全に行うためのポイント」より
抜粋しました。絶対的禁忌以外は、日常生活で行っていることに留意した上で判断します。

https://www.mhlw.go.jp/content/001195872.pdf


職域では、行う仕事の内容に応じて、必要な事項を確認します。
仕事の負荷（活動強度・時間・姿勢・環境など）の確認
健康状態の確認

• 運動ないし職務中症状の有無
• 服薬状況の確認
• 必要に応じて主治医に確認・相談

高齢者の場合には、特に以下の事項にも留意します。
視覚
聴覚
認知機能
バランス能力を含めた体力チェック

【参考資料３】職域で運動をすすめる前の確認事項（補足）

特に職域において運動をすすめる前の注意確認事項について、 【参考資料２】をもとにまとめました。



絶対的禁忌：運動による心イベントや病状悪化の発生リスク＞ベネフィット（有益性）
上記①②
①但し回復すれば運動実施可能に
②治療し回復すれば可能に

相対的禁忌：運動による心イベントや病状悪化の発生リスク＜ベネフィット（有益性）
上記③④

 病状の改善・安定化を優先した後、適切なタイミングで
（リスク＜ベネフィットとなるよう）段階的に運動を開始する。

＊いずれも、当日の体調によっては中止・制限する。

時期をおいて再評価

日本医師会編「健康スポーツ医学実践ガイド」より引用（p19-）

【参考資料４】運動禁忌の判断について（２）



【参考資料５】エイジアクション100（改訂版）

「エイジアクション100（改訂版）」（2021年中央労働災害防止協会）
https://www.jisha.or.jp/info/field/age-friendly/ageaction100.html

エイジアクション100の特色
1. 高年齢労働者の安全と健康確保のための100の取組を推奨しており、これを盛り込んだチェックリスト

を活用して、現在の取組状況のチェックを行うことにより、職場の課題を洗い出すことができる。
2. チェックリストの解説等により、加齢に伴う身体・精神機能の低下による労働災害の発生リスクの低

減のための対策、高年齢労働者が働きやすい職場環境の整備や働き方の見直し等のポイントが理解で
きる。

3. チェックの結果を基に、労働災害に直結する可能性の高い事項を優先して取り上げて、職場改善の検
討を進めることができるようにするとともに、検討を進める際に役立つ国等のパンフレットのリスト
も併せて、PDCAサイクルの下で、取組を継続し、着実にスパイラルアップできるようにしている。



【参考資料６】慢性疾患を有する人のための身体活動・運動の進め方

患者さんには、内面（↑）を先に説明し、外面に記載されている運動・身体活動の
場面や1日のタイムスケジュールを参考に、できることを探してみてもいいでしょう。

ここからダウンロードして印刷し、疾患の状況を確認しつつ、
あてはまる箇所にチェックして、患者さんにお渡しできます。

A4サイズを三つ折り

厚生労働省「慢性疾患を有する人のための身体活動・運動の進め方」． nibn.go.jp/activities/documents/05mannseshikan.pdf

https://www.nibn.go.jp/activities/documents/05mannseshikan.pdf
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