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先日、ある会の４組ほどの小さなゴルフコンペの幹事を担当した私は、いつも通りそつなく必要な

準備を済ませて当日を迎えようとしていました。ところが２日前になって少し質問があったためゴル

フ場に電話したところ、「3組11名様の尾上様ですね？」との声を聞いて驚きました。「え？4組15

名で申込んでませんでしたか？紙に印刷したものを FAX したんですが。」と伝えて確認を依頼した

ら、FAXを探し出してきて「申し訳ありません。１組エントリーが抜けておりました。」との回答。

それには「えええ〜！それは危なかったですわ。なんでこんなことが起こるんですかね？」と思わず

返答してしまいました。そのまま知らずに当日ゴルフ場へ行って、4 人がゴルフできないなんてこと

になれば最悪の事態でした。楽しいゴルフコンペが、大変後味の悪いものになるところでしたから。 

話は変わりますが、私はこの1月からロータリークラブに入会させていただき、参加しております。

そのクラブでは、平均年齢60歳超の60名ほどの地元の中小企業の会長や社長様方が所属しておら

れますが、日々の様々な行事を開催するにあたり、それぞれに役目が割り当てられ、打ち合わせを重

ね入念な準備を行って大変スムーズな運営をしておられます。毎週の日常的な例会でもそこまでする

必要があるのかというくらい細かく準備して運営され、さらにその活動記録は編集され、きちんと保

存までされています。そしてそのクラブでは、この5月20日に創立50周年記念式典並びに懇親会

が開催されました。その行事は、市長や商工会議所会頭をはじめ、近辺のロータリークラブや姉妹ク

ラブのメンバーの方々など、様々な来賓をお迎えして開催されたものでした。 

ホテルの大きなホールで 200名弱参加のこの一大行事については、当然ですが早くから実行委員

会を組織して、担当される委員の方々も相当な神経とエネルギーを費やして、準備を進めてこられた

ようです。粗相があってはいけませんので、来賓の方々には最大限の配慮をもっておもてなしされて

いました。当日全員に何らかの役目が割り当てられ、進行のスケジュールや人員配置についても細か

く決められて紙面にて手渡され、私の知る範囲でも、何度も事前に確認したり予行演習したり、さら

には宴会のコース料理の試食会まで実施して行事に臨んでおられました。おかげで進行はとてもスム

ーズに盛会裏に終わりました。さすがのロータリークラブと頭が下がりました。 

振り返りますと、普段私どもの関わるいろんな行事においては、そこまで時間とエネルギーを注ぐ

ことは難しく、できるだけ手間と時間をかけずに効率よく開催するのが幹事の運営の秘訣という側面

があることは否めません。しかし、冒頭に書いたようなミスがあると、せっかくの行事も後味の悪い

ものになってしまいます。したがって、効率を求めながらも、最低限の重要事項については、事前確

認を怠らないことが重要だと痛感しました。ゴルフ場へ連絡したのも、もしかしたらロータリークラ

ブでの運営を、短期間ですが見せていただいて、事前確認の重要性をいくらかでも感じ取っていたか

らかもしれません。今後の戒めとしたいと思います。 

事前確認の重要性 
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座りすぎで寿命が縮む！？ 
 

皆様は一日にどれくらいの時間、座っていますか？新型コロナウイルスの影響で在宅ワークが普及し、

以前よりも座り続けている時間が長くなった人も多いのではないでしょうか。意外にも座り続けている時

間が長くなるほど、座っている時間が短い人と比較して、寿命が短く、肥満度が高く、2 型糖尿病罹患率

や心臓病罹患率が高いことが報告されており、健康面へのリスクが大きいと考えられています。 

世界 20 か国における平日の座っている時間を調査したところ、日本人の座っている時間の中央値は約

7時間という結果になり、20か国の中で一番長く座っていることがわかりました。日本人は世界と比較し

ても座りすぎによる健康面へのリスクが大きいと考えられます。 

座りすぎと寿命の関係についてオーストラリアの成人男女222,497人を対象に普段の運動習慣と共に

座っている時間を調査する研究が行われました。研究の結果、座っている時間が長いと死亡するリスクも

高いことが示されました。驚くことに死亡するリスクの高さには運動習慣の有無は関係がないということ

です。下記の図が示すように、1 日に 11時間以上座っている人は短時間の人と比べると死亡するリスク

が1.40倍になっています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さらに、座りすぎは身体の健康だけでなく、心にも悪影響を与えることが明らかになっています。 

（公財）明治安田厚生事業団の調査によると、1 日 12 時間以上座っている人は、6 時間未満の人と比

べて、メンタルヘルスが悪い人が3倍も多いことがわかっているようです。 

心と身体の両方を健康で保つためにも日常生活の中で長時間座っていると感じた時には、軽い体操やス

トレッチ運動などを行い、座りすぎを避けることを意識してみてください。 

 

出典：厚生労働省ホームページ 座位行動、明治安田厚生事業団「健康づくりウォッチ」 

（記事担当：佐々木） 
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詳細は当事務所担当者までお問い合わせください 




