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ひざつきは悪い場合と良い場合があります   －追加－

　作業面が低く、体を前傾させなければならない場合は、膝を
つくことや腰を落とすことで、腰に負担をかける前傾を避ける
ことができ、腰への負担が軽減されて、腰痛予防に役立つこと
もあります。

ひざつきが悪い場合

　「ひざつき」は、膝への負担がかかりますし、腰を落とすためにしゃがむことも、足がつ
らい姿勢です。したがって、「ひざつき」や「しゃがみ」だけでは、体全体での負担は軽減
されません。また、ひざをついた状態やしゃがんだ状態というのは、下肢でしっかり体を支
えることができなくなっています。そのため、ひざをついた状態やしゃがんだ状態で身体的
な介護作業をすることは、下肢の筋力が発揮できない分、不安定な姿勢であり、このような
状態での作業は腰への負担が大きくなっています。
“前傾姿勢での作業を「ひざつき」や「しゃがみ」での作業に代えることで腰部負担の軽減
が可能”ですが、膝をつけば、しゃがめば、ですべて解決ではありません。

　例えば、車椅子に座っている人に靴をはかせるとか、車椅子に座っている老人とコミュ
ニケーションをとる、といったことは、前傾姿勢をとらなくても、「ひざつき」すれば楽
になります。

ひざつきが良い場合


