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パ
ソ
コ
ン
利
用
の

ア
ク
シ
ョ
ン
・
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト

平
成
15
年
度
に
お
け
る
国
内
パ

ソ
コ
ン
出
荷
台
数
は
１
０
７
８
万

台（
輸
出
込
み
で
１
１
５
６
万
台
）

に
な
っ
た
と
い
う
（
Ｊ
Ｅ
Ｉ
Ｔ
Ａ

調
べ
）。
前
年
の
10
％
増
で
あ
る
。

こ
の
要
因
は
、経
済
環
境
の
好
転
、

Ｉ
Ｔ
投
資
促
進
税
制
に
よ
る
ビ
ジ

ネ
ス
市
場
の
リ
プ
レ
ー
ス
需
要
、

Ａ
Ｖ
機
能
（
Ｔ
Ｖ
視
聴
・
録
画
な

ど
）
へ
の
パ
ソ
コ
ン
の
用
途
拡
大

で
、
個
人
市
場
も
拡
大
し
た
こ
と

だ
と
い
う
。

さ
て
、
快
適
職
場
づ
く
り
に
必

須
の
パ
ソ
コ
ン
の
使
い
方
に
つ
い

て
、
手
頃
な
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
が

で
き
た
。
独
立
行
政
法
人
産
業
医

学
総
合
研
究
所
（
産
医
研
）
の
情

報
化
職
場
研
究
チ
ー
ム
が
本
年
２

月
に
発
表
し
た
「
パ
ソ
コ
ン
利
用

の
ア
ク
シ
ョ
ン
・
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ

ン
ト
」
で
あ
る
。

こ
れ
は
、
下
表
の
よ
う
に
、
わ

ず
か
７
項
目
を
作
業
者
自
身
や
職

場
ぐ
る
み
で
点
検
し
、
改
善
が
必

要
と
判
断
さ
れ
た
な
ら
ば
、
優
先

順
位
を
設
定
し
て
取
り
組
む
た
め

の
も
の
で
あ
る
。

空
調
が
大
切

産
医
研
グ
ル
ー
プ
の
調
査
で
、

パ
ソ
コ
ン
作
業
者
の
疲
労
や
不
快

な
症
状
に
、
空
調
が
も
っ
と
も
関
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係
し
て
い
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な

っ
た
。
空
気
の
乾
燥
や
、
エ
ア
コ

ン
の
吹
出
口
か
ら
の
風
で
、
眼
が

乾
き
、
ド
ラ
イ
ア
イ
や
眼
の
疲
れ

の
原
因
に
な
る
。
吹
出
口
か
ら
の

風
が
直
接
か
ら
だ
に
当
た
る
と
、

首
、
肩
、
腰
な
ど
の
痛
み
や
こ
り

が
生
じ
や
す
く
な
る
。

そ
こ
で
改
善
策
と
し
て
、
夏
期

の
室
内
温
度
は
24
〜
27
℃
、
冬

期
の
室
内
温
度
は
20
〜
23
℃
、

相
対
湿
度
は
40
〜
70
％
と
す
る
。

か
ら
だ
に
当
た
る
気
流
は
、
気
に

な
ら
な
い
程
度
（
０
・
１
ｍ
／
秒

以
下
）
に
す
る
。
風
向
き
調
節
、

風
を
さ
え
ぎ
る
パ
ー
テ
イ
シ
ョ

ン
、
加
湿
器
の
利
用
も
考
慮
し
、

部
屋
の
換
気
や
職
場
の
分
煙
を
す

す
め
る
。

見
や
す
い
デ
ィ
ス
プ
レ
イ
を

よ
い
位
置
に

画
面
の
位
置
は
、
高
す
ぎ
ず
、

低
す
ぎ
ず
、
照
明
や
外
の
光
が
映

り
込
ま
な
い
よ
う
に
、
画
面
の
向

き
や
角
度
を
調
節
す
る
。
そ
の
た

め
、
窓
の
ブ
ラ
イ
ン
ド
や
カ
ー
テ

ン
、
照
明
の
ル
ー
バ
や
カ
バ
ー
を

利
用
す
る
。
書
類
な
ど
の
水
平
面

で
は
、
新
聞
が
楽
に
読
め
る
明
る

さ
（
３
０
０
ル
ク
ス
以
上
）
と
す

る
。
画
面
の
文
字
は
、
高
さ
３
mm

以
上
に
す
る
。
眼
と
画
面
の
距
離

は
40
cm
以
上
と
り
、
中
高
年
の
場

合
、
距
離
に
合
わ
せ
た
近
用
眼
鏡

を
使
用
す
る
。

１
時
間
に
１
回
以
上
休
憩
を

長
時
間
の
パ
ソ
コ
ン
作
業
は
、

眼
が
乾
き
、
ま
ば
た
き
が
減
り
、

眼
が
疲
れ
、
や
が
て
眼
が
痛
く
な

り
、
肩
こ
り
、
腰
痛
や
頸
肩
腕
痛

の
原
因
に
も
な
る
。
１
時
間
に

10
〜
15
分
程
度
の
作
業
休
止
時

間
を
と
り
、
さ
ら
に
１
〜
２
分
程

度
の
小
休
止
を
１
〜
２
回
と

り
入
れ
る
。
休
止
時
に
は
、

席
を
離
れ
、
遠
く
を
見
た
り

姿
勢
を
変
え
た
り
す
る
。

使
い
や
す
い

キ
ー
ボ
ー
ド
と
マ
ウ
ス

キ
ー
ボ
ー
ド
や
マ
ウ
ス
の

位
置
が
悪
い
と
不
自
然
な
姿

勢
と
な
る
。
大
き
す
ぎ
る
マ

ウ
ス
も
、
ク
リ
ッ
ク
時
に
肩

の
負
担
が
増
え
る
。
手
首
や

肘
は
、
机
、
椅
子
の
肘
掛
、

パ
ー
ム
･
レ
ス
ト
な
ど
で
支

え
る
。
ノ
ー
ト
・
パ
ソ
コ
ン

に
は
、
マ
ウ
ス
を
外
付
け
し

て
使
う
。

椅
子
と
机
の
高
さ
調
節

椅
子
が
高
す
ぎ
る
と
大
腿
部
が

圧
迫
さ
れ
て
、
腰
や
脚
が
疲
れ
、

椅
子
が
低
す
ぎ
た
り
机
が
高
す
ぎ

た
り
す
る
と
腕
が
上
が
っ
た
姿
勢

に
な
り
、
肩
に
疲
労
が
生
じ
る
。

高
さ
調
節
が
で
き
る
椅
子
や
机
を

使
う
。
高
す
ぎ
る
椅
子
に
は
足
置

き
台
、
低
す
ぎ
る
椅
子
に
は
座
面

に
ク
ッ
シ
ョ
ン
を
置
く
。
高
す
ぎ

る
机
に
は
、椅
子
を
高
く
調
節
し
、

低
す
ぎ
る
場
合
は
、
机
の
脚
に
台

を
置
く
。
椅
子
は
、
背
も
た
れ
と

や
や
短
い
肘
掛
付
き
で
、
５
本
脚

の
キ
ャ
ス
タ
ー
付
き
が
よ
い
。

広
い
作
業
ス
ペ
ー
ス

机
の
上
が
狭
い
と
、
姿
勢
を
自

然
に
変
え
ら
れ
な
い
。
机
の
下
に

物
が
山
積
み
さ
れ
て
い
る
と
、
脚

が
机
の
下
に
入
ら
ず
、
腰
や
脚
に

疲
労
が
生
じ
る
。
机
の
ス
ペ
ー
ス

が
狭
い
と
、
肩
が
持
ち
上
が
り
、

腕
や
肩
に
疲
労
が
生
じ
る
。
机
の

ス
ペ
ー
ス
は
、
十
分
（
１
2m
以
上
）

に
確
保
す
る
。
オ
フ
ィ
ス
全
体
の

整
理
整
頓
、
収
納
の
改
善
へ
組
織

的
に
取
り
組
む
。

職
場
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

パ
ソ
コ
ン
作
業
に
没
頭
す
る

と
、
ま
わ
り
と
の
会
話
が
減
り
、

悩
み
を
相
談
す
る
機
会
も
減
る
。

悩
み
事
を
一
人
で
抱
え
込
め
ば
、

ス
ト
レ
ス
が
増
大
し
て
う
つ
状
態

に
な
り
や
す
い
。
新
し
い
ソ
フ
ト

ウ
ェ
ア
の
導
入
時
や
パ
ソ
コ
ン
ト

ラ
ブ
ル
発
生
時
な
ど
に
サ
ポ
ー
ト

が
な
い
と
、
自
信
を
失
っ
て
し
ま

う
。
同
僚
や
上
司
、
産
業
医
や
衛

生
管
理
者
な
ど
悩
み
を
相
談
で
き

る
人
を
探
す
。
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
・

コ
ー
ナ
ー
な
ど
を
設
け
て
、
会
話

が
で
き
る
環
境
を
つ
く
る
。
パ
ソ

コ
ン
操
作
の
研
修
の
場
、
気
軽
に

相
談
で
き
る
係
な
ど
、
組
織
的
な

サ
ポ
ー
ト
態
勢
を
整
え
る
。

こ
の
ア
ク
シ
ョ
ン
・
チ
ェ
ッ
ク

ポ
イ
ン
ト
は
、
産
医
研
の
サ
イ
ト

か
ら
簡
単
に
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き

る
。
早
速
取
り
組
ん
で
み
た
い
。

く
持
ち
ま
し
た
。
そ
れ
で
、

職
域
の
健
康
管
理
の
重
要
性

を
実
感
す
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。

そ
れ
と
、
産
業
医
と
し
て

現
場
で
の
経
験
を
積
ん
だ
母

校
の
先
輩
た
ち
が
、
さ
ま
ざ

ま
な
場
面
で
指
導
し
て
く
だ

さ
っ
た
こ
と
も
、
進
路
を
決

め
る
に
当
た
っ
て
大
変
参
考
に
な

り
ま
し
た
。

こ
の
よ
う
な
経
過
の
中
、
修
練

コ
ー
ス
を
修
了

し
て
産
業
医
を

求
め
て
い
る
企

業
を
探
し
て
い

た
時
に
、
松
下

電
工
産
業
医
の

伊
藤
先
生
か

ら
、「
万
有
製

薬
が
健
康
管
理

部
門
を
新
し
く

立
ち
上
げ
る
と

間
は
大
学
に
戻
っ
て
修
練
コ
ー
ス

を
終
え
、専
門
医
を
取
り
ま
し
た
。

将
来
の
進
路
と
し
て
産
業
医
を

具
体
的
に
考
え
る
よ
う
に
な
っ
た

の
は
、
卒
業
し
て
働
く
よ
う
に
な

っ
て
か
ら
で
す
。
病
院
で
患
者
さ

ん
の
診
療
に
当
た
っ
て
い
た
と
き

に
は
、
病
気
の
早
い
段
階
で
受
療

行
動
が
と
れ
た
人
た
ち
と
、
ど
う

し
て
こ
ん
な
に
な
る
ま
で
放
置
し

私
は
平
成
４
年
に
産
業
医
科
大

学
を
卒
業
し
た
後
に
、
卒
後
コ
ー

ス
で
あ
る
産
業
保
健
修
練
コ
ー
ス

に
入
り
ま
し
た
。
最
初
の
２
年
間

は
国
立
東
京
第
二
病
院
で
臨
床
の

研
修
を
し
、
そ
の
次
の
１
年
間
は

新
日
鐵
君
津
製
鐵
所
で
見
習
い
産

業
医
と
し
て
、
宮
本
先
生
と
大
久

保
先
生
（
現
東
大
）
に
ご
指
導
い

た
だ
き
ま
し
た
。
そ
の
後
の
２
年

年
６
月
１
日
付
け
で
採
用
し
て
も

ら
い
ま
し
た
。
立
ち
上
げ
が
ど
れ

ほ
ど
大
変
か
は
そ
の
後
い
や
と
い

う
ほ
ど
感
じ
る
わ
け
で
す
が
、
若

気
の
至
り
で
あ
り
ま
し
た
。

の
こ
と
だ
が
、
応
募
し
て
み
な
い

か
？
」
と
お
声
を
か
け
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。
〝
新
し
く
立
ち
上

げ
る
〞
と
こ
ろ
に
魅
力
を
感
じ

て
、
面
談
を
お
願
い
し
、
平
成
９

て
い
た
の
か
と
思
う
よ
う
な
人
た

ち
で
は
、
職
域
で
の
健
康
管
理
の

あ
り
方
が
違
っ
て
い
る
印
象
を
強

営
業
職
で
全
国
に
散
在
し
て
い

る
、
そ
の
う
え
転
勤
が
非
常
に
多

い
、
し
か
し
、
受
診
管
理
も
デ
ー

タ
管
理
も
さ
れ
て
い
な
い
に
等
し

い
状
況
で
、
受
診
率
は
40
％
足
ら

ず
で
し
た
。
ま
た
、
在
職
中
の
死

亡
デ
ー
タ
を
み
て
も
、
健
康
診
断

だ
け
で
も
や
っ
て
い
れ
ば
予
防
で

き
た
ケ
ー
ス
が
か
な
り
あ
る
よ
う

に
思
え
ま
し
た
。
そ
こ
で
、
こ
の

状
態
を
ま
ず
な
ん
と
か
せ
よ
と
い

う
の
が
、
出
社
初
日
に
社
長
か
ら

与
え
ら
れ
た
業
務
命
令
と
な
り
ま

し
た
。

当
社
の
健
康
管
理
部
門
は
平
成

７
年
12
月
に
設
立
さ
れ
た
の
で
す

が
、
当
初
は
常
勤
の
保
健
師
１
名

と
、
慶
応
大
学
の
小
川
教
授
が
非

常
勤
の
産
業
医
を
お
引
き
受
け
く

だ
さ
っ
て
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

し
か
し
設
立
当
初
か
ら
、
会
社
は

ゆ
く
ゆ
く
は
専
属
産
業
医
を
置
く

予
定
で
い
た
よ
う
で
、
そ
こ
に
私

が
採
用
さ
れ
た
わ
け
で
す
。

産
業
医
と
し
て
の
最
初
の
仕
事

は
、
健
康
診
断
の
形
を
作
る
こ
と

で
し
た
。
当
時
社
員
数
が
３
０
０

０
人
程
で
し
た
が
、
そ
の
半
数
が

初
め
の
数
年
間
は
健
康
診
断
の

デ
ー
タ
を
ま
と
め
る
の
も
大
変
で

し
た
が
、
最
近
よ
う
や
く
ヒ
ト
・

モ
ノ
・
カ
ネ
そ
し
て
情
報
管
理
の

点
か
ら
健
康
管
理
体
制
が
一
段
落

し
て
き
た
と
こ
ろ
で
す
。
そ
の
成

果
と
言
っ
て
い
い
か
ど
う
か
は
わ

か
り
ま
せ
ん
が
、
２
次
検
査
ま
で

徹
底
的
に
受
診
い
た
だ
く
よ
う
に

な
っ
て
か
ら
、
在
職
中
の
死
亡
は

特
殊
な
疾
患
を
除
い
て
な
く
な
り

ま
し
た
。

し
か
し
こ
れ
か
ら
は
、
個
別
の

事
例
で
わ
れ
わ
れ
の
活
動
を
認
め

て
も
ら
う
だ
け
で
な
く
、
健
康
管

理
部
門
の
役
割
自
体
が
、
会
社
の

一
つ
の
機
能
と
し
て
よ
り
認
知
さ

れ
る
よ
う
な
仕
組
み
を
模
索
し
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
た
と
え
ば

経
営
学
的
な
考
え
方
の
基
礎
を
勉

強
し
て
健
康
管
理
の
方
法
論
へ
応

用
し
て
い
く
と
か
で
す
ね
。
と
い

う
の
は
、
企
業
の
健
康
管
理
を
や

っ
て
い
く
中
で
、
医
学
・
保
健
学

か
ら
の
ア
プ
ロ
ー
チ
だ
け
で
は
、

問
題
解
決
に
限
界
が
あ
る
こ
と
を

痛
感
す
る
か
ら
で
す
。
労
働
を
ベ

ー
ス
に
生
じ
た
健
康
問
題
は
、
労

働
を
ベ
ー
ス
に
し
て
解
決
す
る
方

が
よ
り
本
質
的
な
場
合
も
あ
り
ま

す
か
ら
。

こ
の
意
味
で
、
過
重
労
働
対
策

は
良
い
例
に
な
る
と
思
い
ま
す
。

業
務
に
伴
い
過
重
労
働
と
い
う
状

況
が
起
こ
る
わ
け
で
す
か
ら
、
そ

の
解
決
策
は
健
康
管
理
部
門
だ
け

で
は
出
て
き
ま
せ
ん
。
や
は
り
、

企
業
を
動
か
し
て
い
る
人
た
ち
の

考
え
方
を
勉
強
し
て
、
で
は
ど
う

い
う
解
決
法
が
業
務
管
理
上
か
ら

も
健
康
管
理
上
か
ら
も
妥
当
な
の

か
探
っ
て
み
た
い
で
す
。
一
言
で

言
え
ば
、
僕
ら
産
業
医
が
目
指
す

の
は
、
会
社
に
と
っ
て
も
社
員
に

と
っ
て
も
ハ
ッ
ピ
ー
な
状
態
、
で

す
か
ら
ね
。
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疲労症状

眼
が
疲
れ
る

首
・
肩
・
腕
・
腰
が
、こ
る
・
痛
い

精神的に疲れる

改善アクション

室内の温度･湿度、気流を快適に作
業できるように調節する。

不必要 必要 優先順位 改善例

ａ. 空調

画面の位置や明るさなどを見やすい
ように調節する。

ｂ.ディスプレイ

長い時間連続してパソコン作業を
するのではなく、リフレッシュする時
間を設ける。

ｃ. パソコン
作業時間

マウスやキーボードなどの入力機器
を身体から適切な位置に配置する。

ｄ. 入力機器

自分の体格に合うように、椅子と机
の高さを調節する。

ｅ. 椅子と机

パソコン機器を置く机の上や下にあ
る書類や物を整理整頓する。

ｆ. 作業
スペース

周囲の人とコミュニケーションをと
るようにする。

ｇ.コミュニケー
ション

パソコン利用のアクション・チェックポイント（http://www.niih.go.jp/）

まず、あなたが普段どのようにパソコン作業をしているかを思い出してください。その
中で改善が必要だと思うことはありますか？上の表（アクション・チェックポイント）に
は、一般的なパソコン作業の改善アクションが書いてあります。すでに改善されている場
合または改善の必要のない場合は「不必要」の□にレ印を、改善が必要な場合は「必要」
の□にレ印を記入してください。そして「必要」に印をつけた項目のうち、優先度が高い
と思う順に「優先順位」に番号（1, 2, 3･･･）を記入してください。


