
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

急に寒くなり、冬の気配におびえています・・・。 

뤳륝륟률륡륞

せきね  通信 
 

社会保険労務士法人せきね事務所 せきね FP 事務所 
〒947－0028 小千谷市城内 2－4－26 ℡0258－83－3048 fax0258－83－3049 
✉sekinekyrs@mountain.ocn.ne.jp  ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞ https://www.office-sekine.com 

第１９４号 発行:２０２６年１１月 

November 



        

       11 月は「しわ寄せ」防止キャンペーン月間 

       いわゆる「労災かくし」の疑いで書類送検 



試用期間だから、自由に辞めさせられる？ トピックス 

 座りすぎに注意！ 健康リスクを防ぐポイント  

◆座りすぎによる健康リスク 

目が覚めた状態で座ったり寝転んだりして行う行動を、「座位行動」といいます。 

日本人の座位時間は世界的に見てかなり長いことが報告されており、厚生労働省の 

調査によれば、座位時間が「８時間以上」と回答した男性は 38％、女性は 33％と 

なっています。 

座りすぎは、肥満、認知機能の低下、血圧の上昇、腰の痛み、心肺機能の低下、筋肉量の減

少、メンタルヘルス不調などと関連していることが、多くの研究で明らかになっています。 

◆座りすぎを防ぐ・座りっぱなしを防ぐ 

１日の総座位時間が長いほど病気や死亡のリスクが高まる可能性がある

ので、できるだけ座る時間を短くするように工夫しましょう。 

例えば、短い打合せであれば立ったまま行う、立っても座っても作業がで

きる昇降型デスクを利用する、などです。また、30 分ごとに椅子から立ち

上がる、伸びをするなどして、少しでも身体を動かすようにしましょう。 



 

 

 

 

 

 

「気になる！」を勝手に情報発信コーナー 

今月のさぶろく（10 歳 2 ヵ月）＆ ろくいち（3歳 7 ヵ月） 

書籍   退職クロスロード  安藤 祐介 

書籍   ひきこもり家族  染井 為人 

階段の手すりの間から顔をのぞか

せて、おもちゃを狙っています 

毎年、さぶろくさんを描いた日本画を 

小千谷市展に出展していますが 

今年、奇跡が起きて市長賞でした。 


