
ファシリティ・サイエンス
ファシリティマネジャーのための科学的基礎知識
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響
や
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棄
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環
境
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荷
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き
く
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ロ
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プ
さ
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き
た
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在
、フ
ァ
シ
リ
テ

ィ
マ
ネ
ジ
ャ
ー
に
と
っ
て
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の
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野
の
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識
が
今
ま
で
以
上
に
大
切
に
な
っ
て
き
そ
う
で
す
。

03年11月号　第１1回　ガラスの科学
03年  9月号　第１0回　バランスト・スコアカードの科学
03年  7月号　第9回　分煙の科学
03年  5月号　第8回　あかりによるオフィス空間の生かし方
03年  3月号　第7回　セキュリティの科学
02年11月号　第6回　消防用設備（スプリンクラー）の科学

02年  9月号　第5回　エレベーター（昇降機）の科学
02年  7月号　第4回　リスクマネジメント（地震対策）の科学
02年  5月号　第3回　水（トイレ）の科学
02年  3月号　第2回　温感（空調）の科学
02年  1月号　第1回　あかり（照明）の科学

▼「ファシリティ・サイエンス」下記バックナンバーはhttp://www.websanko.comへアクセスください。
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オフィスの「いい椅子」を探すには
まず、体の仕組みから考えよう！

……最近は、オフィスでも椅子についての関心が高まっています。コン
ピュータを使ってのデスクワークの比率が高まり、それに伴って、でき
るだけ疲労の少ない椅子を採用することが求められてきました。しか
し、どれが「いい椅子」なのか、一般のファシリティマネジャーにはわか
りにくい点もあります。そのあたりから解説していただけますか？
浅田　まず最初に、人間にとって「座る」とはどういうことなのか、そ
れから知るべきでしょう。ここに、人の背骨のモデルがあります。直立
しているとき、背骨はゆるいS字型になっており、この状態が、腰にとっ
て楽な姿勢なのです。
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■なぜ背骨の形が重要なのか？

　生物が「人」に進化する段階で、最も
大きなエポックとなったのは直立歩
行です。この結果、首から上の重量が
増えても背骨で支えられるようになり、
脳の発達が可能になったといわれて
います。しかし、そのためには正しい
姿勢を保たなければなりません。
　「進化の過程を再現している」とい
われる胎内の成長期において、人の背
骨は他の動物と同じように後方へ弓
形に湾曲しています。また乳児期にお
いて「首が座らない」のも、まだS字型
のカーブができていないからです。し
かし、赤ちゃんが座ったり、立ったり
できるようになったころには、背骨の
形状は大人と同じになり、頭が支えら

■椅子に座ったとき最も負担がかかるのは腰

　椅子に座ると、それまで脚で支えていた体の重みがすべて腰にか
かってきます。スウェーデンのNachemson教授の調査によれば、直立時、
腰椎の椎間板にかかる負荷を100％とすると、その値は背もたれに寄
りかからずに椅子に座っているときで140％、体を前に屈めた前傾姿
勢では190％になるといわれています。このため、悪い椅子を選んだり、
座る姿勢が崩れることは、腰痛の原因となるのです。

……直立しているほうが疲れないのですか？
浅田　上半身についてはそうですね。立っていて疲れるのは足です。
……それでは、椅子に座ると背骨はどうなるのですか？
浅田　座る姿勢になると骨盤が回転することから、背骨の自然な
Ｓ字は維持できなくなり、背中側に凸のアーチ状になります。頭蓋
骨が前に出てくるんですね。その結果、体のバランスが崩れ、腰や
背中が疲れるのです。
……疲労の原因は、背骨だったんですね？
浅田　背骨は7つの頸椎（首）、12個の胸椎（背中）、5個の腰椎（腰）が
連なり、間にクッションとなる椎間板が入ることで自由に曲がり
ます。立っているときは最も自然な形になることから、椎間板への
負荷は均等なのですが、この形状が崩れると一部の椎間板に大き
な負担がかかります。前屈姿勢を支えるために背中の筋肉に働く
力は大きくなり、疲労につながるのです。
西野　椅子に座っていると体が楽になったような気がしますが、実
際には人間にとってかなり無理な姿勢をとっているケースが多い
んです。たとえば、体へのサポート機能を持たない椅子に座ってい
る人を長時間撮影してみると、まるで寝返りを打つように頻繁に体
を動かし、疲労を分散させようとしている。みなさんも映画館で座っ
ていると、ときどき、体の位置を変えていることに気づくでしょう。つ
まり、椅子は必ずしも体を最適な状態に保っているわけではない
のです。

正しい椅子を正しく使うことで
体の疲労は最小限に抑えられる

……すると、「いい椅子」の条件とはどうなるのでしょうか？
浅田　まず構造上、「座る」ときの人体のメカニズムを考えたデザ
インであることが前提です。もう一つ重要なのは、体格によって
体重を支えるポイントなどが変わってきますから、細かく調整で
きることが大切でしょう。ところが、せっかく、いい椅子を用意し
ても、自分の体のサイズに合わせない人が少なくありません。　

■体格に合わない椅子は疲労が増す
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編集メモ
1日に7時間のデスクワークを行うとすれば、オフィスの椅子に座っている

時間は1年間で1400時間に及ぶ。特にパソコンによるモニター作業が多くなっ

た今、肩凝りや腰痛につながる疲労を軽減する椅子の選択が重要になる。

調整可能なオフィス家具によって生産性は10％以上も向上する。

（スプリンガー教授）

椅子は10年以上の使用が可能。1400時間×10年＝14,000時間に対する初期

投資とオフィス生産性との関係を考えるのもファシリティマネジメント

の課題の一つ。
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