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Enjoy Your Life



　人生にはさまざまなライフステージがありますが、どの時期

も楽しみながら過ごすことが、心身の健康を保つ上で大切です。

理学療法士は、個々の身体機能の向上や障害の予防を目指すだ

けでなく、心と体が調和した、より充実した人生をサポートし

ています。

　成人期は、人生の中でも特に活動的で変化に富んだ時期です。

仕事や家庭での新たな役割、体力や健康への意識の変化、そして

趣味やスポーツとの新しい出会いなど、多くの挑戦と機会が待っ

ています。

　本冊子「Enjoy Your Life」大人シリーズは、青年期から壮年

期にかけての充実した生活をサポートすることを目的に作成し

ました。「青年期の生涯スポーツ」「壮年期の生涯スポーツ」「労

働者の健康・安全」「仕事と治療の両立支援」という 4 つの重要

な場面に焦点を当て、理学療法士の専門的な視点から説明して

います。日々の生活や仕事の中で、健康的に、そして楽しみなが

ら体を動かし、充実した人生を送れるよう、実践的なアドバイス

を紹介しています。働く世代の方々やその周囲の方々にも参考に

していただける内容となっていますので、ぜひ日々の生活や職

場での健康管理にお役立てください。

　成人の皆さまがどのような環境にあっても、いきいきと活動的

な生活を楽しめるよう、この冊子が皆さまの人生をより豊かに

する一助となることを願っています。
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　青年期は、おおむね 18 歳ごろから 39 歳ごろまでを指します。この時
期は、心身の成長やライフスタイルが子どもから大人へ移行する大切な
時期です 1）。身体機能では、筋力・持久力・瞬発力などがピークに達し、
スポーツ活動が大きく進展する時期でもあります。競技としてスポーツを
行う場合は、体力の充実により、高度な技術の習得や、より高いレベル
を目指して限界に挑戦することが奨励されます。一方で、学校の卒業や
就職といった生活の変化により、継続的なスポーツ活動の機会が減少す
ることもあり、環境の変化に応じて、新しいスポーツの楽しみ方を模索す
る必要があります。この時期は、スポーツ活動を通じて人生を豊かにす
る「生涯スポーツ」を考えるうえで重要な時期です 2)。
　また、青年期は、将来にわたる健康的な生活の基盤を築く時期でもあ
ります 3）。そのため、青年期にスポーツを習慣化することで、心身の健康
と社会的な成長を促すことが期待できます。

　青年期は、筋力や柔軟性、バランス能力などの運動機能が向上します。
適切にスポーツを行うことで、ケガの予防や運動機能の向上につながり
ます。

　青年期にスポーツを習慣化することは、生涯を通じた生活習慣病の
予防や機能低下の防止に役立ちます。定期的にスポーツを行うことは、
肥満、糖尿病、心疾患のリスクを低減させ、長期的な健康維持と健康
寿命の延伸が期待されます。

　 

　スポーツはストレスの軽減や精神的な健康維持にも役立ちます。
うつ病や不安の予防、自己効力感の向上に効果があることが分かっ
ており、生活の変化が多い青年期においては、心身の健康維持に大
きな役割を果たします。

　青年期のスポーツ体験は、協調性やリーダーシップ、問題解決能力
を養う機会となり、社会的なつながりを形成します。また、自己肯
定感や達成感を得ることで、自分自身の成長にもつながることが分
かっています。

　青年期にスポーツを楽しむ習慣が形成されることで、成人期や高齢
期になってもスポーツを続けやすくなります。それにより、生涯を通
じた心身の健康維持に役立ちます。

人生をより豊かに！
青年期の生涯スポーツ

1. 青年期はどんな時期？

運動機能向上

心理的健康

社会的つながり

生活習慣病予防

運動機能の向上とケガの予防

心の健康の維持

社会的スキルの育成と自己表現

生涯にわたる運動習慣の形成

生活習慣病の予防と健康寿命の延伸

4)

4)

4)

4)

4)
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　私たちの生活は、社会の変化により格段に利便性が向上しています。
これまでは自分で動かないとできなかったことが、自宅のパソコンや
スマートフォンで済ませることができるようになりました。便利になった
一方で、活動の機会が減ってしまい、筋力や心肺機能などは十分に使
われなくなります。そのため、身体機能が低下するという望ましくない
影響も生じてしまいます。また、長時間のデスクワークでは姿勢が固定
され、首や腰など特定の部位に負担がかかりやすくなります。現在では
在宅ワークをする人も増えましたが、通勤時に歩くことや自転車に乗る
ことによって解消されていた体の疲れや、局所への負担によるコリが
蓄積してしまうことも考えられます。

2. 青年期の運動不足が体に及ぼす影響は？

　スポーツに取り組むポイントは、今よりも少し多く動くようにすることです。
「１日 60 分以上の汗をかくような身体活動」「１日 8,000 歩以上」「座位時
間はできるだけ減らす」3) という目安はありますが、まずはできることから
楽しみながら取り組んでいくことが大切です。楽しみを見出すことで、
スポーツの継続や習慣化にもつながり、長期的な健康維持に役立ちます。
例えば、通勤時に自転車や徒歩を取り入れてみるのはいかがでしょうか。
新しい景色を楽しみながら、自然と運動量を増やすことができます。昼休
みに短時間のストレッチやヨガを行えば、心身ともにリフレッシュできるで

3.どんなスポーツをどれくらいすればいいの？

　青年期のスポーツ活動を充実させ、安全に楽しむためには、専門家
のサポートが大切です。ここで重要な役割を果たすのが理学療法士で
す。理学療法士は体と運動のエキスパートです。
　新しいスポーツを始める際、理学療法士はあなたの体の特徴やこれま
での運動歴を考慮し、最適なトレーニング方法やフォームをアドバイス
します。これにより、効果的に技術を向上させながら、ケガのリスクを
軽減することができます。
　万が一、スポーツ中にケガをしてしまった場合も、理学療法士の専門
的なリハビリテーションにより、早期回復と再発防止が可能になります。
青年期は、スポーツを通じて人生を豊かにする絶好の機会です。そして、
理学療法士は安全にスポーツするための重要なパートナーとなります。
　今日から、あなたの生活にスポーツを取り入れ、そして理学療法士の
サポートを受けてみませんか？ より健康で活動的な人生につながること
が期待できます。

4.スポーツ活動のための専門家のサポート

自転車通勤 ストレッチ ジョギング スポーツ教室への参加 スポーツイベントへの参加

しょう。退勤後のジョギングでは、新たな仲間ができるかもしれません。
週末には友人や家族とスポーツイベントに参加するなど、楽しみながら
健康になる方法は無限にあります。地域の体育館やスポーツクラブで様々
なスポーツ教室が開催されていますので、活用してみるのもよいでしょう。
今よりも少し体を動かすことから始め、その過程を楽しむことで、自然
とスポーツが生活の一部になっていくはずです。

週末夜昼朝
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　壮年期は概ね40～64歳とされています。働き世代である壮年期は、日々
の忙しい仕事、仕事や家庭のストレス、子どもの養育や親の介護などの
ほか、キャリアの形成においてもいろいろと課題を感じやすい時期です1)。
また、日々の忙しさから自分自身の健康管理をついつい疎かにしがちです。
さらに若い頃に比べ筋力や体力の低下が生じてくるため、運動習慣を
はじめとした日々の健康管理が壮年期の皆さまにも大切になってきます。
自分らしく働くこと、またこれから迎える高齢期の健康のためにも
スポーツを通じた健康づくりについて考えてみましょう。

壮年期こそ、スポーツで
健康寿命延伸！

壮年期における様々な変化

1. ともに考えよう！ 私たちのキャリアと健康！

　壮年期は、筋力や体力が徐々に低下し、生活習慣病のリスクが高まる
時期です。多くの人がデスクワークに従事するこの年代では、座りっぱな
しの時間が長くなり、運動や余暇活動の時間を確保することが難しくな
りがちです。こうした背景から2023 年に国によって掲げられた「健康日
本 21（第三次）」における指針では、新たに「座っている時間が長くなりす
ぎないように注意し、じっとせず少しでも体を動かす」ことを推奨してい
ます2)。
　歩く、筋トレをする、料理・掃除・洗濯など1日の中で体を動かすこと
は、疾病や死亡などのリスクを減らすといわれており 3）、身近な家族や
友人、仲間との交流を図りながら体を動かすことは、健康増進へとつな
がりますまた、親子で一緒にハイキングや運動、スポーツ活動などを楽
しむことも大切です。子どもの頃の生活や運動習慣は、成長してからの
健康状態に大きく影響を与えます。そのため、親子で体を動かすことの
楽しさを体験することで、子どもの将来的な健康づくりにつながってい
くことが期待されます 3)。最近では、40～50代の運動習慣は老年期の
認知症の発症率を低下させるといわれていますので 4)、壮年期にぜひ
スポーツを習慣化していくよう時間を作って取り組んでいきましょう。

2. 壮年期における体の変化と健康

　一般的に、トレーニングは週に 2～3 回行うことでその効果が得られ
やすくなります。国の指針によると、からだの代謝改善や減量などを目的
に行われる有酸素運動では、ウォーキング（1日 8,000 歩以上）や汗をか
く程度の運動を1日 60 分以上行うことが推奨されています 5)。その際、
自分の脈拍の変化を測りながら行うことで、運動による負担の大きさを
確認することができます。脈拍は、最近ではスマートウォッチなどでも
簡単に確認できるようになりましたが、手首の親指側に指で触れること

3. スポーツを通した健康づくりのご提案！

筋力・体力低下

認知機能低下

骨密度の低下

更年期障害

体の変化

仕
事
・
キ
ャ
リ
ア

子
育
て

親
の
介
護
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　日々慌ただしく運動の時間を確保しづらい方には、「ながら運動」がお
すすめです。「歯みがきしながらかかとの上げ下げ運動」、「テレビを見な
がら腹筋運動」など、普段の生活に取り入れやすい形で「ながら運動」に
取り組むことで心身の健康増進を図っていくとよいでしょう。

で測ることもできます。具体的には、15 秒間拍動の回数をかぞえて、そ
の数を 4 倍することで 1分間当たりの脈拍がわかります。40 歳代では
120 ～145 拍／分で週 3 回以上のウォーキングやジョギング、サイクリ
ング、水泳などに取り組むことが推奨されています5)。運動不足を実感さ
れている方は、まずウォーキングから始めてみましょう。体を動かすこと
に慣れてきたら、学生時代に取り組んでいたスポーツや挑戦してみたい
スポーツを始めてみましょう。スポーツによる体への負担は様々ですの
で、「昔やっていたから」と過信せずにゆっくりと楽しめる程度から開始

して、少しずつ時間や強度を増やしていくと良いでしょう。左の図に示し
たMETs（メッツ）は身体活動の強度を表す単位で、安静時（横になった
り座ったり動いていない状態）を「１」とした時と比較して、何倍のエネル
ギーを消費するのかを表しています。例えば、「動物と活発に遊ぶ」、「子ど
もと活発に遊ぶ」は 5～ 6METsですので、「かなり速いウォーキング」に
相当することになります。生活の中でなにげなく行っている動作と意識
して取り組む運動が同等程度の活動量となっていることが分かります。
また、スポーツは競技として楽しむことで身体活動の向上だけでなく、
心理的健康の維持や社会的なつながりができるというメリットもありま
す。運動不足の解消や健康増進に向けて、自分にあったスポーツを取り
入れてみましょう。
　また、壮年期には筋肉や腱の柔軟性が少しずつ低下してきます。そこで、
柔軟性改善のためには、ストレッチ運動をおすすめします。例えばふくらは
ぎの筋肉のストレッチは立った状態で行い、筋肉に心地よく伸びを感じる
ところで 30 秒間を 2～3 セットほど行うと柔軟性の改善効果が得られや
すくなります。また、ストレッチをしているときには、息をゆっくり吐きなが
ら行うことで筋肉の伸びをより深め、全身のリラクセーションやストレスの
軽減効果を引き出すことができます。

ふくらはぎの筋肉を伸ばしましょう
前に出ている膝を曲げることで、
後ろ側のふくらはぎを伸ばします。

ストレッチの時間：30 秒
※かかとを床から離さない。

運動活動

ヨガ・ストレッチ（2.5）

ウォーキング（3.5）
軽い筋トレ（3.5）

犬の散歩（3.0）
掃除機かけ（3.3）
風呂掃除（3.5）

安静に座っている状態（1）
デスクワーク（1.5）

自転車（4.0）
ゆっくり階段上る（4.0）
通勤や通学（4.0）

動物と活発に遊ぶ（5.3）
子どもと活発に遊ぶ（5.8）

水中ウォーキング（4.5）

かなり速いウォーキング（5.0）

山登り（6.5）

ジョギング（7.0）

サイリング（8.0） 階段を速く上る（8.8）

料理、洗濯（2.0）

なわとび（12.3）

生活活動METｓ
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いつまでも
健康・安全に働くために

仕事の合間にできる腰痛予防のための対策

　近年、労働災害が増えてきていることをご存知ですか？　労働災害と
は、仕事（業務）が原因で、働く人が病気にかかったり、怪我（あるいは
死亡）することを言います。厚生労働省によれば、近年、労働災害による
死亡者数は減少傾向にあるものの、4日以上仕事を休まなければならな
いような怪我や病気になる方は増加傾向にあり、その中でも、特に転倒
や、腰痛等の無理な姿勢や動作を原因とする事故が多く発生してい
ます。転倒や腰痛は、スーパーの棚卸しや介護の仕事のように体をよく
使う業種で特に増加がみられていますが、デスクワーカーでも発生して
います。さらに労働災害は、年齢が高くなるほどに増加し、仕事を休む
期間も長くなっていることがわかっています1）。

1. みんなで守ろう！ 職場の安全と健康

　ここでは、生活の中に取り入れやすい腰痛・転倒予防のための対策
方法をご紹介します。ぜひ仕事の合間などで行ってみてください。
なかなか継続するのが難しいという方は、お手洗いに行くタイミング
など「必ず行う日常動作」と一緒に行うことで、習慣化しやすくなります。

3. 元気に働くための日々のケア ~ 簡単にできる

　労働災害は、作業の方法や作業を行う環境など、様々な要因によって
起こります。その中でも、転倒や腰痛等の無理な姿勢や動作によって起
こる事故は、環境面だけでなく、個人の身体機能や体の使い方等の要因
も関係するとされています。例えば、体の大きい人と小さい人では、作業
を行いやすい環境や適切な作業の方法（作業台の高さや、荷物の運び方
など）、それらに伴う体の使い方が異なります。また、人は加齢とともに、
体の機能が変化してくることは、ご存知かもしれません。例えば個人差は
ありますが、20 歳の時と比べて 70 歳頃には歩行や階段の上り下りで
必要な足の筋力が約 3 割低下するとされています2）。そして40 歳頃から
目の見えづらさを自覚する方も多くなります。これらの変化は、転倒の
リスクを高めるバランス機能に影響を及ぼす可能性があります3）。

2. 年齢と共に変化する体 ~ 知っておきたい
身体機能の特徴 ~

体操とストレッチ ~

　さらに、40 代後半頃より、骨の量や密度が低下するということも聞い
たことがあるかもしれません。特に50 代を超えた女性では、ホルモンバ
ランスの影響により、骨量が急激に低下する４）ため、転んで骨折しやすく
なります。このように、年を重ねるとともに、重大な怪我につながるリスク
が高まっていきます。ただし、悲観する必要はありません。日常生活の中
で体を動かす時間を増やしたり、運動する機会を増やすことで、身体機能
を維持することが期待できます。それぞれの仕事内容に適した作業方法
や作業環境を取り入れることで、体にかかる負担を軽減し、腰痛などの
怪我や転倒などの事故を防ぎ、安全に働くことができます。

□✓ あごを軽く引く
□✓ 膝を伸ばす
□✓ つま先重心
□✓ 肘同士を寄せる
□✓ しっかり骨盤を押す

※体操中におしりから太も
もにかけて痛みやしびれが
出たらすぐ に中止して整形
外科に相談してください。

詳しいやり方
はこちら

テーラーメイドバックペインクリニック（TMBC）
松平浩、中央労働災害防止協会　川又華代

足を肩幅より広めに開いて立ち両手で骨盤を前
に押し込む。そのまま3秒間キープしゆっくり元
の姿勢に戻る。

これだけ体操® もも裏のストレッチ

1.両足を軽く開いて椅子に浅く腰掛け、右膝を伸ばして前に出
　します。
2.右膝に両手を置き、膝を伸ばし、つま先を上に向けたまま、
　ゆっくり息を吐きながら上半身を前に倒してきます。
　このとき、背中は伸ばしたまま、股関節から折りたたむように
　倒すことを意識しましょう。
3.呼吸を止めずに、右の太もも裏が伸びているのを感じながら
　ゆっくりと伸ばします。
4.左側も1～3を同様におこないます。
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● 片足ずつ 10 秒
● 10 ～15 回行いましょう

立ったまま靴下や靴の着脱が
しにくくなるとバランス能力
低下のサインです。
片脚立ち運動でバランス能力
を向上させましょう。

〇上体の重心が真ん中にあり
　背中がまっすぐ（つま先より
　も踵に体重がかかるイメージ）
〇膝がつま先よりも前に出ていない
〇つま先と膝は同じ方向に向ける
　（両足とも外に 45 度）

スクワット片脚立ち運動

仕事の合間にできる転倒予防のための対策 快適な作業環境の工夫

デスクワーカーの作業環境の工夫

デスクワーク時に意識するポイント5S

いつやるの？（労働災害が発生しやすい時間帯）

重量物の持ち運び

　労働災害が起きにくい快適な職場をつくるためには、「５S：整理・
整頓・清掃・清潔・躾（しつけ）」という考え方があります6）。どうしても、
多くの物が散らかって床に置かれていたり、床が汚れなどにより滑りやす
かったりすると、転びやすく、物を運ぶ際にも大変です。
　５Sを意識して、事故が起こりにくい環境づくりを心がけましょう。

　腰痛予防の基本としては、「原則として、人の力では持ち上げない」とい
う大切な考え方があります 7）。摩擦を減らす道具を活用し持ち上げずに
滑らす工夫や、特に20kg以上の重量のあるものは2人以上で運ぶなど、
できるだけ持ち上げないための工夫を取り入れましょう。

　デスクワーカーの方は、座りすぎや体格に合わない作業環境で過ご
すことによって腰痛や首・肩痛などが生じる恐れがあります。その予防
策として、机や椅子、モニターなどを個人の体格に合った最適な環境に
整えることで、長い時間作業していても体への負担や疲労の蓄積を軽減
することができます。さらに、適切な作業環境は、集中力や作業効率
の向上にもつながります。以下のポイントを参考に、ご自身の体に合った
作業環境を設定し、毎日の仕事を快適に過ごせるようにしていきましょう。4. 快適な職場づくり ～作業方法や環境設定の工夫～

　転倒や腰痛災害等は、午前中に起こりやすく、始業開始後や10～11時
台に注意が必要です。また午後は、集中力が切れやすい昼食後～15時頃
に多いことがわかっています 5),6)。
　これらの時間帯に合わせて、職場で一斉に体操をしたり、一人ひとり
がその場でできるストレッチなどを取り入れたり、意識的に休憩すること
も重要です。ぜひ積極的に取り入れてみましょう。

重い物は2人以上で

台車等も利用しましょう
つまずく危険のある

場所をチェック

背もたれのついた
椅子を使用する モニターの高さは

水平視線より下に
ディスプレイは

眼から40㎝以上の
位置に設置する

肘（肘掛）と
手（机上）を支える

（肘関節角度は90度
となるように
調整する）

椅子・机は高さ調整が
できる物を使用する

足元の空間を
確保する

独立行政法人労働安全衛生総合研究所. パソコン利用のアクション・チェックポイント8) より作成

床には物を置かず快適に

12



● 片足ずつ 10 秒
● 10 ～15 回行いましょう

立ったまま靴下や靴の着脱が
しにくくなるとバランス能力
低下のサインです。
片脚立ち運動でバランス能力
を向上させましょう。

〇上体の重心が真ん中にあり
　背中がまっすぐ（つま先より
　も踵に体重がかかるイメージ）
〇膝がつま先よりも前に出ていない
〇つま先と膝は同じ方向に向ける
　（両足とも外に 45 度）

スクワット片脚立ち運動

仕事の合間にできる転倒予防のための対策 快適な作業環境の工夫

デスクワーカーの作業環境の工夫

デスクワーク時に意識するポイント5S

いつやるの？（労働災害が発生しやすい時間帯）

重量物の持ち運び

　労働災害が起きにくい快適な職場をつくるためには、「５S：整理・
整頓・清掃・清潔・躾（しつけ）」という考え方があります6）。どうしても、
多くの物が散らかって床に置かれていたり、床が汚れなどにより滑りやす
かったりすると、転びやすく、物を運ぶ際にも大変です。
　５Sを意識して、事故が起こりにくい環境づくりを心がけましょう。

　腰痛予防の基本としては、「原則として、人の力では持ち上げない」とい
う大切な考え方があります 7）。摩擦を減らす道具を活用し持ち上げずに
滑らす工夫や、特に20kg以上の重量のあるものは2人以上で運ぶなど、
できるだけ持ち上げないための工夫を取り入れましょう。

　デスクワーカーの方は、座りすぎや体格に合わない作業環境で過ご
すことによって腰痛や首・肩痛などが生じる恐れがあります。その予防
策として、机や椅子、モニターなどを個人の体格に合った最適な環境に
整えることで、長い時間作業していても体への負担や疲労の蓄積を軽減
することができます。さらに、適切な作業環境は、集中力や作業効率
の向上にもつながります。以下のポイントを参考に、ご自身の体に合った
作業環境を設定し、毎日の仕事を快適に過ごせるようにしていきましょう。4. 快適な職場づくり ～作業方法や環境設定の工夫～

　転倒や腰痛災害等は、午前中に起こりやすく、始業開始後や10～11時
台に注意が必要です。また午後は、集中力が切れやすい昼食後～15時頃
に多いことがわかっています 5),6)。
　これらの時間帯に合わせて、職場で一斉に体操をしたり、一人ひとり
がその場でできるストレッチなどを取り入れたり、意識的に休憩すること
も重要です。ぜひ積極的に取り入れてみましょう。

重い物は2人以上で

台車等も利用しましょう
つまずく危険のある

場所をチェック

背もたれのついた
椅子を使用する モニターの高さは

水平視線より下に
ディスプレイは

眼から40㎝以上の
位置に設置する

肘（肘掛）と
手（机上）を支える

（肘関節角度は90度
となるように
調整する）

椅子・机は高さ調整が
できる物を使用する

足元の空間を
確保する

独立行政法人労働安全衛生総合研究所. パソコン利用のアクション・チェックポイント8) より作成

床には物を置かず快適に

13



　生産年齢人口の減少や労働力不
足が深刻化する中、病気を抱えな
がら働く人たちの労働力を有効活
用することは、社会全体の課 題と
なっています。労働安全衛生法で
は、事業主に労働者の安全と健康
を守る義務が課されており、この中
には、病気を持つ労働者が安心して働けるよう、治療と仕事を両立させ
るための配慮も含まれます。労働者は安全かつ健康に働き、事業主は
労働者の安全と健康を守る義務がありますので、両者は協力して「治療
と仕事の両立支援」に取り組むことが必要です。

-治療と仕事の両立支援について-
治療を続けながら働きたい!!

1.病気になっても働きたい人を応援する社会へ
　治療と仕事の両立支援の支援対象は、糖尿病、高血圧、心疾患、呼吸
器疾患などの慢性疾患、がん、精神疾患（うつ病、不安障害、統合失
調症など）、難病、怪我（腰痛・骨折）など多岐にわたります。年齢や
雇用形態、企業規模を問わず、治療を続けながら働きたいと希望を持つ、
すべての労働者が対象となります。また、疾患ごとの留意事項や具体
的な対応策については、厚生労働省が作成したガイドライン 1) やマニュ
アル 2) に詳しく示されています。

3.治療と仕事の両立支援の対象者

　治療と仕事の両立支援は、労働者（患者）本人からの申出が起点と
なります 3)。事業者は、労働者からの申出を受け、両立支援を検討す
るために必要な情報を収集します。具体的には、①労働者が「勤務情
報提供書」などの事業場が定める様式を用いて、業務内容や勤務時間
など、自身の仕事に関する情報を主治医に提供します。②その後、主治
医は、労働者の症状、治療状況などを総合的に判断し、「主治医意見書」
を作成します。この意見書には、退院後または通院治療中の就業継続
の可否、望ましい就業上の措置（避けるべき作業、時間外労働の可否、
出張の可否など）、その他の配慮事項（通院時間の確保や休憩場所の
確保など）が記載されます。③事業者は、主治医意見書を参考に、
労働者の状況に合わせた柔軟な働き方を実現するための支援策を
検討・実施します。
　なお、自ら情報を収集することが難しい場合や、職場のルールが不明
な場合は、職場の産業保健スタッフや人事労務担当者あるいは通院先の
医療ソーシャルワーカー、看護師、地域の産業保健総合支援センター、

　健康な人が治療が必要な病気にかかると、以前と同じように働くこと
が難しくなる場合があります。ましてや入院することになってしまうと、
仕事を辞めて治療に専念したいと思ってしまうかもしれません。しかし、
一度仕事を辞めてしまうと再就職が難しくなることも少なくありません。
治療を続けながら働きたいと希望を持ち、主治医からそれが可能と判
断された人が、安心して働けるような環境の整備が求められています。
治療と仕事の両立支援とは、病気や怪我をしても働き続けたいと願う
人々が、治療と仕事を両立させ、いきいきと生活を送れるよう、様々な
サポートを行う取り組みです。

2.治療と仕事の両立支援って何？

　そして、理学療法士は「治療と仕事の両立支援」をお手伝いするこ
とができます。

4. 両立支援制度を活用しましょう！~申出から支援策の実施まで~
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身体機能の評価

健康教育

心理的サポート

運動療法

職場復帰計画

　理学療法士は、治療と仕事の両立支援において、労働者の身体機能
の評価、個別的な治療としての運動療法の提供、職場復帰に向けた
コンディショニング、健康教育、そして心理的なサポートなど、多岐に
わたって貢献できます。具体的には、次に挙げる支援をしています。

   
　仕事に影響を及ぼす身体機能や動作を客観的に評価します。

　個別化された治療としての運動療法を提供することで、心身機能の改善
を図ります。

　労働者の状態や職場環境に合わせて、治療と仕事を両立させるため
に段階的な職場復帰計画を作成し、職場へのアドバイスを行います。
例）がん患者の中年男性が治療を継続しながら、職場と相談して復帰

5.治療と仕事の両立支援における理学療法士の活用

保健所等の地域で活動している保健師、社会保険労務士などに相談する
ことも可能です。労働者は、これらの専門家のアドバイスを受けることで、
安心して治療と仕事を両立させることができます。

図：治療と仕事の両立支援の流れのイメージ

治療と仕事の両立支援の流れ

①労働者が「勤務情報提供書」を

　主治医に提供

②主治医が「主治医意見書」を作成

③事業者が「労働者の状況に

　あわせた働き方」を支援

計画を立てる際に理学療法士から身体機能に応じて具体的なアドバイス
を受け、一緒に不安に感じている内容について解消する。

　体の使い方や姿勢指導、健康維持のためのアドバイスを行い、再発
防止と生活の質の向上を目指します。

　労働者の不安や悩みを傾聴し、モチベーション向上や治療への協力を
促します。
例）病気の治療への不安の訴えに対して、理学療法士と一緒にリハビリ
テーションを実施する中で、具体的な不安の内容を聴いてもらい、適切
なアドバイスなどを通じ、不安の解消や前向きな気持ちを持つことがで
きるようになる。

　このように、理学療法士は、単に身体的な回復を促すだけでなく、
労働者の心身の状態を総合的に捉え、治療と仕事の両立支援をサポート
します。

図：仕事と作業動作のイメージ
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労働者の心身の状態を総合的に捉え、治療と仕事の両立支援をサポート
します。

図：仕事と作業動作のイメージ
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あなたの身近に理学療法士がいます
理学療法士は、「赤ちゃん」から「高齢者」までの人生のあらゆる場面でサポートします。
みなさまがより良い人生をお送りできるよう、理学療法士は活動しています。

全国47都道府県に理学療法士会があります！
地域ごとのお悩みはこちらへどうぞ。あなたの生活と

理学療法
本冊子に関するお問い合わせはこちらからお願いいたします。

理学療法士会 検 索

「いきいきと生きることを支える理学療法」をコンセプトとした『Enjoy Your Life』は、
ライフステージごとに国民の疾病予防・健康増進に関する情報をお届けします。

https://www.japanpt.or.jp/about_pt/therapy/tools/
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制　作　日本理学療法士協会  広報媒体作業部会
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 1  健康寿命
 2  脳卒中
 3  腰痛
 4  心筋梗塞・心不全
 5  スポーツ
 6  糖尿病

7   変形性膝関節症
8   認知症
9   慢性閉塞性肺疾患（COPD）

 10  女性のライフステージ
 11  がん
 12  栄養・嚥下

 13  肩関節周囲炎
 14  在宅での危険予防
 15  産業分野の予防
 16  小児
 17  変形性股関節症
 18  転倒予防

「疾病予防・健康増進についてわかりやすく伝える１冊」をコンセプトにした、
「理学療法ハンドブック」（全18巻）も公開しています。 QRコードから、ぜひご覧ください。

大人シリーズ

Enjoy Your Life

https://www.japanpt.or.jp/about_pt/therapy/tools/handbook/


