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Executive Summary

私たちは、静かに座るためではなく動くために生まれてきま

した。人間工学者たちが、万人にとって最適な椅子とその座

り方について議論を続ける中で、体を健康に保つためには、

様々な体の動きを支持できる座り方が重要である、とするほ

ぼ共通の認識が存在してます。

加えて、胴体と大腿部との角度を広げ、上体を動きやすい状

態に座ることの重要性も指摘されています。バリエール社の

バランスチェアーは、１９７９年以来、このコンセプトを元

に開発されてきたものです。



しばしば “膝付き椅子”、あるいは “膝

サポート椅子” と呼ばれてはいますが、

バランスチェアーにおいて、下肢サ

ポート部は、膝部分への体重負荷を低

減するために、実際には膝より下、つ

まりすねの部分をサポートしていま

す。バランスチェアーは、自然な姿勢

を保ち、尚且つ姿勢の変化にも対応で

きるように設計されています。

初期のバランスチェアーは、調整機能

が限られていましたが、その後のバー

ジョンでは、座面の深さ、高さの調整

や、回転、背面、胸部サポートやロッ

キング機能などが追加されています。

長時間座る生活習慣が、特に首、肩、

背中を含む、慢性的な筋骨格系疾患の

発症リスクを増加させることを私たち

は知っています。最近の数十年で、人

口に対する脊髄疾患の発生率が増加し

続けています。これらの疾患は、ます

ます深刻になり、経済的にも大問題と

なり、健康不調から生活リズムや仕事

への悪影響も増えています。多くの人

が自分たちの長い生活の中で、このよ

うに長く座る生活習慣から来る筋骨格

系疾患を経験し、その症状は再発し、

悪化する傾向にあります。

バランスチェアーが、１９８０年代に

登場して以来、多くの模倣品が市場に

出て来ました。これら新規参入品の多

くは、デザインを少し変化させたもの

で、バランスチェアーの基本コンセプ

トを理解して作られたとは言えません。

実際には、バランスチェアー（膝付き

椅子）と呼ばれていても、全てがその

機能を有しているとは言えず、そのた

め今日では、本来のバランスチェアー

と、後発の膝付き椅子との比較研究が

盛んに行われている状況です。

ある研究では、バランスチェアーにつ

いては、どれもほとんど同じような利

点を持っていて、大差はない、と結論

づけられています。

残念なことは、これら後発の膝付き椅

子も、オリジナルも、全て同一のカテ

ゴリーとして扱われ、本来の膝付きバ

ランスチェアーのコンセプトが、今日

誤解される傾向にあることです。

このペーパーは、フィクションと事実

とを分離するための研究と科学論文を

まとめたもので、バランスチェアー本

来の利点とコンセプトについて、読者

にお知らせすることを目的としています。

事実とは：

バランスチェアーの座面デザインは、

従来の椅子のデザインで制限されてい

た、固定した座り方を改善することか

ら始まりました。そのデザインコンセ

プトは、座った時に、太ももと胴体と

の角度を広げ、同時に下肢を折り曲げ

て、膝当てでサポートする仕組みです。

始めに

革命をもたらした椅子：バリアブル・

バランスチェア。

ピーター・オプスヴィックによって設

計され、１９７９年に市場に導入され

た VariablebalansR は、オリジナルのバ

ランスチェアーです。

この画期的なデザインは、上体をオー

プンにし、脊椎の自然な湾曲を保てる

新しいコンセプトに基づく、その後の

バランスチェアーの開発に、大きな影

響を与えました。

Dr.Aage Mandal は、以前からの研究で、

伝統的な椅子の形状が、人間の体の形

態を全く考慮してないと指摘してきま

したが、Opsvik は彼の意見を支持し、

Dr.Hans Christian Mengshoel 及びデザ

イナー Oddvin Rykken 、 Svein Gusrud

たちと共同で、全く新しいタイプの椅

子を開発しました。

Opsvik は、まず伝統的な椅子が人間の

形態を考慮してなかったこと、そして

現代の人間が、何かにつけて座りがち

になっている、つまり職場においても、

レジャーの面でも、座ることに支配さ

れている事実を再認識しました。しか

しながら、人体は本来長時間座るため

に設計されたものではなく、そのため

長時間の座位に起因する腰痛などの諸

問題が、今日引き起こされています。



正しくデザインされたバランスチェ

アーに、ユーザーが正しく座れば、膝

部分にとっては、従来の固定椅子より

もむしろ健康的です。

固定された従来の椅子に静的に座るよ

りは、バランスチェアーに座って、無

意識の内に上半身や脚部を動かすこと

の方が、血流や筋の活動を増強させる

ことになり、長時間の座位での仕事で

も生産性を増します。

バランスチェアーの適正な使用とは、

各脚を適時屈伸させることも含みます。

バランスチェアーは、何時間も両足の

膝を曲げて、両足をロックさせるもの

ではありません。

つまり、片足をすね当てに置いて前方

への体のすべりを止める間、もう一方

の足を延ばしておくことが可能です。

この方法で、座りながら上半身の運動

をサポートすると共に、正しい姿勢を

キープしたまま、適時片足をリラック

スさせることができます。この座り方

を知らなかったために、バランスチェ

アーは、両足を膝当てに長時間固定す

るので、膝に良くないとの誤解も生ま

れて来ました。けれども、一方の足を

すね当てに当てて置き、もう片方の足

をリラックスさせることでも、脊椎は

理想湾曲を描き、良い姿勢が十分保て

ます。

図４：Thatsit バランスチェアーは、ユーザーが片足を床に

ついて椅子をロッキングしながら、もう片足を折り曲げて

すね当てに乗せる座り方により、足の静脈流量を増やし、

体の血液循環を活性化し、足のむくみが抑制されるようデ

ザインされたものです。Strancen は、ユーザーがこの椅子

に３種類の異なる座り方をすることが出来、それぞれの座

り方が心臓への血液循環を活性化するとともに、足のむく

みを防止する、と２０００年の論文でのべています。

すねの部分を膝当てに乗せて
座ってください

一般的には、「バランスチェアーが、膝

あてに体重を乗せ、膝部分に不要な負

担を与え、その結果膝関節に害を与え

る」とする、間違った認識があります。

でもこれは誤りです。

膝あて、と呼ばれる部分は、単なる視

覚的ミスで、実際に足部分で膝当てに

当たるのは、すねの部分です。

バランスチェアーに座った時、全体重

の９０％は座面が受けとめ、残りの

１０％のみが、すね当て部で受け止め

られます。

このすね当ては、ユーザーが滑って前

のめりになることを防ぐとともに、自

然に胸部と大腿部との角度を広げて正

しい姿勢をキープすることを可能にし

ます。

市場に出回っている、類似した後発バ

ランスチェアーの多くは、この基本原

則を離れ、それゆえ膝当てという間違っ

た言葉が氾濫し、人々に悪い印象を与

えています。

体を動かす必要性　

我々は、じっと座るためではなく、動

くために生まれてきました。何時間も

椅子に座ったままで仕事をする事務職

の人々は、ついには体の痛み、不具合

を経験するでしょう。健康のために、

時々体を動かすことはもちろん重要で

すが、同時に長時間座る椅子について

も考察することが肝心です。

元々人間の体は、一日中じっと座って

いるようには作られていません。

姿勢も重要です。悪い姿勢のままで、

固定した椅子に座ったまま体を無理に

動かすことは、好ましくありません。

そのため、適切な姿勢を保ちながら、

可能な限り体の動きをサポートする椅

子を利用することで、腰の痛みや頭の

痛みは必然的に減少します。

加えて、バランスチェアーの特徴であ

る胸部を開放するオープンボディが、

血管や神経の収縮を低減します。

いくつかの研究によって、バランスチェ

アーに座ったまま継続的、無意識的に

体を動かすことで、作業の集中力、生

産性や注意力を高められることも分

かってきています。

体の自由な動きをサポートし、同時に

よい姿勢を保てる椅子は、現在バラン

スチェアー以外にはありません。



一日にわずか２時間で得られる
体へのメリット

バランスチェアーに座って仕事をする

人は、それをしない人に比べ、より健

康的です。なぜでしょうか？

バランスチェアーは、座りながら背骨

を最も自然に、理想的に湾曲させ、同

時に体の活動を促進するからです。

バランスチェアーを使用すると、筋骨

格系の健康は維持され、作業中に自然

にカロリーを燃やします。

従来から使用している普通の椅子を手

放したくない人は、今の椅子を使い続

けながら、２次的な椅子として、バラ

ンスチェアーをお使いください。一日

にわずか２時間バランスチェアーに座

ることで、健康が増進されます。毎

日、普通の椅子とバランスチェアーと

をスイッチすることの繰り返しが、最

も簡単で健康な座り方として、紹介さ

れています。


