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猫背の人が抱える「猫背損失」の実態を調査 

猫背で見た目年齢が＋7歳？ 印象やメンタルへの影響も明らかに 

株式会社リクルート（本社：東京都千代田区、代表取締役社長：北村 吉弘、以下リクルート）が運営する国

内最大級のヘアサロン・リラク＆ビューティーサロンの検索・予約サービス『ホットペッパービューティー』

は、全国 20 歳～49 歳男女 1,000 人を対象に「姿勢」に関する調査を実施しましたので、その結果をご報告

いたします。  

調査の結果、約 7 割の人が自身を猫背だと認識、さらに猫背を気にしている人のうち 85.9％の人が「1 年以

上気にしている」と回答しました。また、猫背の人の方が年齢が 7 歳上に見えるだけでなく、ネガティブな

印象を持たれているなど、多くの点で「猫背損失」が存在する実態が明らかになりました。 

調査結果を受けて、神戸大学大学院科学技術イノベーション研究科 特命教授で一般社団法人 日本疲労学会

理事長を務める渡辺 恭良教授（以下、渡辺教授）は、「『猫背』姿勢の固定化は、あるレベルを超えると自己

の対策のみでは簡単には元に戻らない。どの部分をどのように治療すれば良いのか、専門家の施術が必須の

領域に陥ります」とコメントし、根本治療にはプロの施術が有効であると指摘しました。 

 

＜トピックス＞ 

【猫背の実態】 

■ 70.1％が猫背だと指摘されたことがある、あるいは自覚があると回答。 

さらに、猫背を気にしている人のうち 85.9％が 1年以上気にしている。 

【猫背の影響】 

■ 猫背の人は平均 7歳上に見える！？ 猫背は見た目の印象に大きな影響を与えることが判明。 

■ 3 人に 2人が、気分が落ち込んでいる時に姿勢も悪くなると感じると回答。 

猫背はメンタルに影響している可能性も。 

【猫背の改善】 

■ セルフケアで猫背が解決できなかった人は 4割以上。悪化すると改善はより困難に。 

本件に関する 

お問い合わせ先 
https://www.recruit.co.jp/support/form/ 

https://www.recruit.co.jp/support/form/
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■70.1％が猫背だと指摘されたことがある、あるいは自覚があると回答。 

さらに、猫背を気にしている人のうち 85.9％が 1年以上気にしている 

渡辺教授によると「スマホやパソコンの使用で前傾姿勢になることは猫背につながる一つの要因」とのこと

です。調査の中で、直近 5 年でスマホやパソコン、タブレットの使用時間が増えたと思うか聞いたところ、

「非常に増加傾向にある」「増加傾向にある」と回答した人は 84.0％という結果となり、社会環境の変化によ

って、デジタルデバイスの使用時間が増加し、ここ数年は猫背になりやすい環境になっていると考えられま

す。  

実際、70.1％が猫背だと指摘されたことがある、あるいは猫背の自覚があると回答しています。そのうち、猫

背を気にしている人は 74.0％と 4 人に 3 人は自身の猫背を気にしていることが分かりました。さらに、猫背

を気にしている人のうち 1 年以上気にしている人は 85.9％に上り、5 年以上気にしている人も 62.0％と多数

を占め、長年気にしているものの、改善につながっていないという実態が分かりました。  

 

■猫背の人は平均 7歳上に見える！？ 猫背は見た目の印象に大きな影響を与えることが判明 

多くの人が気にしている猫背ですが、他人から見た時の印象にも大きな影響を及ぼすことが明らかになりま

した。猫背の人と猫背ではない人の写真を見せ、それぞれの年齢はいくつに見えるか聞いたところ、猫背の

人の方が平均約 7.3 歳上に見える結果になりました。 

調査結果 

  回答   1 000

     の人 は れ れ 歳くらいだと感じ すか。

平均 33.0歳 平均 40.3歳

猫背の が

7.3歳上に見える

      

猫背だと指摘されたことがあり、自覚もある

猫背だと指摘されたことはないが、自覚がある

猫背だと指摘されたことがあるが、自覚はない

猫背だと指摘されたことがなく、自覚もない

  回答   1 000

あなたは 猫背 だと い すか。

猫背だと指摘されたことがある
あるいは自覚がある

70.1％

1    

1  以上  年  

 年以上 1年  

1年以上 3年  

3年以上 5年  

5年以上

  回答   519 猫背だと指摘されたことがある、あるいは自覚がある人のうち、自分の猫背を気にしている人 

あなたは、猫背を気にするようになってから の  の    してい すか。
   いものを答えてください。

1年以上猫背を
気にしている

85.9％
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また、印象に関する項目について画像 P と画像 Q のどちらの方が当てはまるか聞いたところ、画像 P が 90％

を超えた項目は「健康そう」「自信がありそう」「好感が持てる」「信用できる」の 4 項目となっており、比較

した時にポジティブな印象を持たれやすいことが明らかになりました。一方で、画像 Q が画像 P より高い割

合となった項目は「神経質そう」「気難しそう」の 2 項目になりました。猫背の人はネガティブな印象を持た

れやすいことが明らかになり、猫背か否かだけでも印象が大きく変わることが分かりました。 

 

■3人に 2人が気分が落ち込んでいる時に姿勢も悪くなると感じると回答。 

猫背はメンタルに影響している可能性も 

調査によると、気分が落ち込んでいる時に自分の姿勢も悪くなると感じている人が 67.3％と、3 人に 2 人は

メンタルが悪化している時に姿勢も悪くなっていると実感していることが分かりました。 

また、渡辺教授によると「『猫背』姿勢が固定化され、元に戻る弾力性を失ったカラダは、周りからは『自分

の中への閉じこもり』に見えますし、無意識に自分の小さい世界に閉じこもる感覚に慣れ、他人とのコミュ

ニケーションが欠けていきます」と話し、猫背からメンタルへ悪影響が及ぶこともあるとのことでした。こ

れらから、猫背とメンタルは互いに影響し合い、悪循環を生む可能性があると考えられます。 

とても う う

やや う う

あ り わない

 わない

  回答   1 000

あなたは、気分が落ち込んでいる時に自分の姿勢も悪くなると感じ すか。

気分が落ち込んでいる時に
自分の姿勢も悪くなる

 7.3％

印象に関する 目に いて、     の ちらの が ては ると い すか。

   に  すると答えた割合が
 かった 目

   う

自 があり う

 感が てる

    う

気難し う
5 . ％

   回答   1 000

 1.0％

92.2％

91.4％

91.2％

 の が ては る

 の が ては る

 の が ては る

 の が ては る

 の が ては る

  できる 91.0％

 の が ては る

   に  すると答えた割合が
 かった 目



 

4 

■セルフケアで猫背が解決できなかった人は 4割以上。悪化すると改善はより困難に 

多くのマイナスにつながっている猫背ですが、改善のために何らかのセルフケアを実践した人のうち、41.5％

の人がいずれの方法でも「あまり改善されなかった」「改善されなかった」と回答（※）。理由として「継続

できなかったから」が 40.6％、「正しいやり方が分からなかったから」が 33.7％と、セルフケアの難しさを

示す結果となりました。 

渡辺教授も「猫背の改善に普段から意識して行動する必要があります。また、猫背姿勢が固定化し、あるレ

ベルを超えるとセルフケアのみでは簡単には元に戻らない状態となります。悪化する前にリラクゼーション

サロンの利用など専門家による施術で予防や改善を心がけると良いでしょう」と話しています。 

※以下のセルフケアのいずれかを行ったが、いずれにおいても「あまり改善されなかった」「改善されなかった」と回答した人 

セルフケアの内訳：ストレッチをする、マッサージをする、お風呂やサウナに入る、ヨガ・ピラティスをする、筋トレをする、 

上を向く頻度を増やすように意識する、座る時に背筋を伸ばすように意識する、鏡やアプリで姿勢を確認する 

 

■監修 渡辺 恭良氏  戸大学大学院科学技術イノベーション研究科 特命教授  

私たちは仕事や学業などでさまざまな作業をする際、スマホや PC 画面を見るために

うつむき加減の姿勢を取り続けることが以前にも増して多くなっています。意識して

時々上を向いて大きくカラダを動かすことやストレッチをしないと、姿勢の固定が起

こります。 

両肩がすぼみ、首から背中にかけてのいわゆる「猫背」姿勢が固定化され、元に戻る

弾力性を失ったカラダは、周りからは「自分の中への閉じこもり」に見えますし、ま

た、無意識に自分の小さい世界に閉じこもる感覚に慣れ、他人とのコミュニケーショ

ンが欠けていきます。 

「猫背」姿勢の固定化は、あるレベルを超えると自己の対策のみでは簡単には元に戻らない状態になります。

筋肉を引っ張り伸ばすじん帯なのか、もっと奥の椎間板（椎骨間のクッション）のゆがみなのか、どの部分

をどのように治療すれば良いのか、専門家の施術が必須の領域に陥ります。 

 

渡辺教授プロフィール 

京都大学大学院医学研究科修了。医学博士。 

一般社団法人 日本疲労学会 理事長、神戸大学大学院科学技術イノベーション研究科 特命教授、 

国立研究開発法人 理化学研究所 名誉研究員、Integrated Health Science 株式会社 代表取締役 CEO。 

ベルツ賞、文部科学大臣表彰科学技術賞など受賞 
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■調査概要 

調査目的 ➢ 姿勢に関する実態や意識の把握 

調査方法 ➢ インターネット調査 

対象者条件 ➢ 全国 20 歳～49 歳男女、労働者 

回収数 

➢ 1,000 人  

 

 

 

実査期間 ➢ 2025 年 2 月 14 日（金）～17 日（月） 

 

■『ホットペッパービューティー』とは 

『ホットペッパービューティー』は、年間予約件数 1 億

8388 万件※1 の国内最大級のヘアサロン・リラク＆ビ

ューティーサロンの検索・予約サービスです。多様な切

り口の特集、行きたい日時での検索、ヘア・ネイルカタ

ログ、口コミ、お得なクーポン、サロンスタッフなどか

ら、自分の行きたいサロンを検索できます。ウェブサイ

ト・アプリから 24 時間いつでも・どこでも予約でき、

予約後に来店するとポイントが 2％たまり、次回の利用

時などに使えます。ジャンルは、ヘア、リラクゼーショ

ン、エステ、ネイル、アイビューティーまで幅広く提供

しています。30 分ごとの空き状況が確認できるため自

分の予定に合わせた予約ができ、エリア検索機能で通

いやすいサロンを見つけることができます。 

※1：2023 年 4 月～2024 年 3 月までの予約件数 

 

 

『ホットペッパービューティー』HP：https://beauty.hotpepper.jp 

 

 

リクルートグループに いて 

1960年の創業以来、リクルートグループは、就職・結婚・進学・住宅・自動車・旅行・飲食・美容などの領域において、一人ひ

とりのライフスタイルに応じたより最適な選択肢を提供してきました。現在、HRテクノロジー、マッチング＆ソリューション、

人材派遣の3事業を軸に、60を超える国・地域で事業を展開しています。リクルートグループは、新しい価値の創造を通じ、 

社会からの期待に応え、一人ひとりが輝く豊かな世界の実現に向けて、より多くの『まだ、ここにない、出会い。』を提供して

いきます。  

詳しくはこちらをご覧ください。  

リクルートグループ：https://recruit-holdings.com/ja/ 

 

 

 

 

 

 

（画面はイメージです。一部店舗では予約形式が異なる場合があります。） 

https://beauty.hotpepper.jp/
https://recruit-holdings.com/ja/

