
在宅勤務によって、既に起こっている変化（身体機能面） 

Ⅰ. 緒言 

新型コロナウィルス（COVID-19）の感染拡大により、国内外の多くの企業で在宅勤務が導入されて

いる。新型コロナウイルス感染症の感染拡大を防止するためには、一人一人が不要不急の外出を自粛

し、他者との接触を８割程度減らすことが必要とされるために、在宅勤務が推奨されている。 一方

で、外出の自粛や在宅勤務が継続することで、屋内で過ごす時間の増加、活動量や体力の低下が予測で

きる。今回、インターネットによる調査結果及び調査員の勤務先状況について聴取内容をまとめた。 

 

Ⅱ．内容 

Ⅱ－1．在宅勤務によって身体機能面への変化はありましたか？（回答数 15） 

 

1－2．どのような変化がありましたか？（自由記載） 

◎プラス面 

 ・通勤がなくなり楽になった 

 ・運動量が増えた 2 

◎マイナス面 

 ・体重増加 ２ 

 ・運動不足 

 ・体力低下  

 ・肩こり 

 ・足のむくみ 

 

2－1．在宅勤務によって生活面への変化はありましたか？（回答数 14） 

 

 



2－2.どのような変化がありましたか？（自由回答） 

  ◎プラス面 

   ・家族が家事を手伝うようになった 

   ・職場でのストレスが緩和された 

   ・健康への意識が高まった 

   ・食事量のコントロールができるようになった 

   ・運動時間が確保できるようになった 

   ・部屋がきれいになり気持ちが明るくなった 

   ・家族と過ごす時間が増えた 

   ・時間に余裕ができた 

  ◎マイナス面 

   ・食費が増えた 

  ◎プラスでもマイナスでもない面 

   ・リモートワーク 

   ・夫婦間の育児・家事配分の変更 
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聴取情報 

▼在宅勤務になったことにより通勤時の活動量が低下した。その対策として、Coke ON アプリを利用

し、毎日・毎週の歩数を確認するようになった。また、週間目標歩数達成によって、スタンプもたまる

ため毎日・毎週の歩数確認が楽しくなった。 

▼在宅勤務により、３ヶ月の子どものお世話をすることにより、育児への協力時間が大幅に増え、妻へ

の負担が減り育児への関わりが愉しくなった。 

▼在宅勤務により、普段職場で動いていた消費が一気に少なくなり、家の中での活動のみでは賄えない

ため、休憩時間を利用し最低でも１日１時間以上ウォーキングを心がけるようになった。 

▼在宅勤務により家族から家の手伝いをお願いされるようになり、職場で効率よく行えていた仕事がス

ムーズに行えず、よりストレスが溜まるようになった。 

▼職場での環境から在宅への環境移行により、普段利用している椅子ではなくなり、落ち着いて仕事が

できなくなった。そのため、時々家族にどうしても職場に行かなければいけないと嘘をついて、職場で

仕事をすることがあった。 

 

Ⅲ．まとめ・考察 

 インターネットの調査結果及び調査員の聴取内容より、体重増加や運動不足、体力低下、肩こりや足

のむくみといった訴えが聞かれている。在宅勤務に移行することで、感染リスクが減少することにつな

がる反面、身体に及ぼす影響は多い。長期的に見据えると、生活習慣病等の発症や悪化の可能性が考え

られる。さらに、生活機能の低下（フレイルやロコモティブシンドローム、認知症等）をきたすリスク

が高まることが懸念される。在宅勤務を行う勤労者に対する情報提供や運動指導、勤務状況の把握をす

ることが求められる。理学療法士として、産業理学療法の観点からも参画することが望ましい。 
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