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VDT作業とは、ディスプレイを持つ画面表示装置、言い換えるとVDT
（Visual Display Terminals）コンピュータや監視カメラを用いた作
業のことです。こういった作業を継続的に実施することでVDT症候群と
よばれる心身の負担を感じさせることにつながるため、厚生労働省でも
ガイドラインを定めております。今回のセミナーではこういった作業に
携わる方に向けて、その問題と対策、予防法などをお伝えしてまいりま
す。

講座のポイント
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項 目 内 容

VDT作業とは
●本セミナーのポイント
●講師の自己紹介

人の姿勢について

●人の姿勢を面で見る
●人の姿勢を軸で見る
●よい姿勢とは

VDT作業で起きる姿勢の問題

●眼精疲労など眼への問題
●肩こり、腕のだるさ、腰痛などへの問題
●心因性、精神的ストレスの問題

眼精疲労への対策 ●眼精疲労マッサージ

肩こり、腕のだるさ、腰痛などへ
の対策

●肩関節、胸郭、脊柱の可動域拡大運動、筋ストレッチ

正しい座位を維持するために

●定期的な姿勢変換

■「情報機器作業対策」コース オンデマンド型カリキュラム

シチズン健康保険組合

データが大容量となりますので、従量制のデータ通信プランでご覧いただきますと、高額の通信料がかかることがあります。

視聴の際は、容量無制限の高速インターネット環境でご利用ください。

【個人情報の取り扱い】

参加申込書に記載された個人情報は、講座の教材と視聴のためのID/パスワードを発送するため、健康・介護教室の運営団体である

（公財）総合健康推進財団に提供します。
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