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コラム 応援
したい！

テレワークを快適に
第 13 回

　

テ
レ
ワ
ー
ク
と
は
、
情
報
通
信
技
術
を
活

用
し
た
働
き
方
の
こ
と
で
す
。
近
年
、
新
し

い
働
き
方
と
し
て
定
着
し
て
き
て
い
ま
す
。

人
間
ド
ッ
ク
で
は
、
テ
レ
ワ
ー
ク
を
し
て
い

る
受
診
者
様
か
ら
、
肩
凝
り
・
腰
痛
や
運
動

不
足
と
い
っ
た
お
悩
み
に
つ
い
て
よ
く
伺
い

ま
す
。
そ
こ
で
、
テ
レ
ワ
ー
ク
を
快
適
に
す

る
方
法
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

　

表
は
、
テ
レ
ワ
ー
ク
を
行
う
際
の
作
業
環

境
整
備
の
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
さ
ら
に
、
机
、

椅
子
、
Ｐ
Ｃ
に
つ
い
て
、
以
下
の
よ
う
に
調

い
と
い
う
方
に
は
、
買
い
物
つ
い
で
に
プ
ラ

ス
10
分
な
ど
、
少
し
ず
つ
歩
く
機
会
を
つ
く

る
こ
と
が
お
す
す
め
で
す
。
他
に
、
屋
内
で

か
ら
だ
を
動
か
す
工
夫
と
し
て
、
少
な
く
と

も
１
時
間
ご
と
に
立
ち
上
が
り
ス
ト
レ
ッ
チ

す
る
、
１
日
１
回
ラ
ジ
オ
体
操
を
す
る
と
い

っ
た
こ
と
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

テ
レ
ワ
ー
ク
を
快
適
に
過
ご
す
た
め
に
、

作
業
環
境
・
作
業
姿
勢
の
工
夫
や
か
ら
だ
を

動
か
す
工
夫
を
取
り
入
れ
て
み
ま
せ
ん
か
？

健康づくりを

★
働
き
方
の
変
化

整
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

〈
机
〉
必
要
な
も
の
が
配
置
で
き
る
広
さ
。

作
業
中
に
足
が
窮
屈
で
な
い
空
間
。
体
型
に

合
っ
た
高
さ
。

〈
椅
子
〉
安
定
し
て
い
て
、
簡
単
に
移
動
で

き
る
。
座
面
の
高
さ
を
調
整
で
き
る
。
傾
き

を
調
整
で
き
る
背
も
た
れ
が
あ
る
。
ひ
じ
掛

け
が
あ
る
。

〈
Ｐ
Ｃ
〉
輝
度
や
コ
ン
ト
ラ
ス
ト
が
調
整
で

き
る
。
キ
ー
ボ
ー
ド
と
デ
ィ
ス
プ
レ
ー
は
分

離
し
て
位
置
を
調
整
で
き
る
。
操
作
し
や
す

い
マ
ウ
ス
を
使
う
。

　

ま
た
、
欄
外
の
２
次
元
コ
ー
ド
を
読
み
取

る
と
、
テ
レ
ワ
ー
ク
を
行
う
際
の
作
業
環
境

の
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
を
ご
覧
い
た
だ
け
ま
す
。

ぜ
ひ
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

そ
し
て
、
か
ら
だ
の
疲
労
の
蓄
積
を
防
ぐ

た
め
に
は
作
業
姿
勢
も
大
切
で
す
。
図
は
情

報
機
器
作
業
を
す
る
時
の
姿
勢
の
ポ
イ
ン
ト

で
す
。
前
傾
姿
勢
や
か
ら
だ
の
ね
じ
れ
が
続

か
な
い
よ
う
に
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

通
勤
し
な
い
こ
と
で
歩
く
機
会
が
減
り
、

運
動
不
足
を
実
感
し
て
い
る
方
も
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
歩
行
に
は
、
脂
肪
の

燃
焼
は
も
ち
ろ
ん
、
心
肺
機
能
の
改
善
、
骨こ

つ

粗そ

鬆し
ょ
う

症し
ょ
う

の
予
防
、
ス
ト
レ
ス
発
散
な
ど
の
効

果
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
散
歩
ペ
ー
ス
の
歩

行
10
分
で
約
22
〜
39
㌔
カ
ロ
リ
ー
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
消
費
と
な
り
ま
す
。

　

テ
レ
ワ
ー
ク
で
あ
ま
り
外
出
で
き
て
い
な

村上 友理
本会保健師
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★
作
業
環
境
と
作
業
姿
勢

★
か
ら
だ
を
動
か
す
工
夫

部屋 ・作業を行うのに十分な空間を確保する
・転倒することがないよう整理整頓する

室温・湿度 ・�冷房、暖房、通風などを利用し、作業に適し
た温度、湿度となるよう、調整をする

照明 ・作業に支障がない十分な明るさにする

窓
・空気の入れ換えを行う
・�ディスプレーに太陽光が当たる場合、窓にブ

ラインドやカーテンを設ける

机・椅子・PC
・�目、肩、腕、腰に負担がかからないよう、机、

椅子、ディスプレー、キーボード、マウス等を
適切に配置し、無理のない姿勢で作業を行う

テレワークを行う際の作業環境整備表

情報機器作業をする時の姿勢図

画面との距離は
約40〜50cm

画面の上端は
眼の高さと同じか
やや下になる高さ

足裏全体が床に
接するよう、椅子の
高さを調整

深く腰かけ、背もたれに
背を十分に当てる

上腕は垂直にし、
ひじは水平にして90度に

太ももは上面を水平にし、
膝から下は直角に
なるように
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