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避難経路の確認を兼ねた
ウォーキングの実施

　高層ビルに引っ越したことで、防災に対する意識が高
まったことを機に、令和 4年度から避難経路の確認を兼ね
てウォーキングをする取組を始めた。
　いざという時に備え、日常生活における防災意識の構築
を図るため、月１回のペースで継続的に実施している。
　オフィスのある30階から20階への昇降など、事前に
防災担当がコースを考え実施。屋外の避難経路の学習も
視野に入れている。メンバーの体力増進につながるととも
に、ビルの構造や周辺の地図の理解にもつながっている。
　

職場環境を生かした
スポーツの取組で、
従業員の健康づくり

　職員の交流を目的とした社内イベントとして、年1回実施。
参加メニューは、登山、ハイキング、ケーブルカー利用を選
択できるので、体力に自信がない人や子ども連れ、妊娠中で
も無理なく参加できる。
　参加者の７割以上が「良かった」と回答。職員同士の交流
とスポーツの実施が	同時に達成できた。

令和 5 年度東京都スポーツ推進モデル企業

　トレーニングや
　ウォーキングをしながらの
　ミーティング
　座りすぎ防止や、気分転換にもなるミーティングのスタ
イルとして、トレーニングやウォーキング、スタンディング、
ストレッチをしながらのミーティングを実施している。
　和やかな雰囲気で議論ができ、新たなアイデアがひらめ
くこともある。

　１時間ごとに
　さいころをふって運動を実施
　1時間ごとにさいころをふって、出た目で指示されたお題
に沿って運動を実施。日常的に身体を動かし、社内の親睦
を深めることを目的に行っている。たとえば、「スクワット
30 回」「エア縄跳び80回」などの指示がある。
　いつでも、どこでも、だれでもでき、楽しみながら続け
られ、仲間の体調の変化や気分の落ち込みに気づいた際も、
声掛けできる機会ともなっている。運動すると、転倒予防、
猫背解消、気分転換になるとの意見が従業員から聞かれた。

〈 社内イベントの実施 〉

保健師　
大西 真衣

　事業所は都心の高層ビル内と、郊外の広大な
スポーツ施設の敷地内にあります。年度始めに
それぞれの特性を生かした取組を考え、実践
しています。
　忙しい働き盛り世代の日常生活の中で、時間
を作ってスポーツに取り組むことは容易ではあ
りませんが、職場の仲間と声を掛け合って取り
組むことで、楽しく継続できます。今回、活動
の取りまとめを行うことで、スポーツ実施への
意識づけがされ、私自身の運動不足解消につな
がりました。当初は筋肉痛で職場の階段の上り
下りが大変でしたが、今では軽々と駆け上がれ
るようになったことが、密かな自慢です。
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昇降デスクを囲んで

ミーティングルームには、
トレーニング器具を常備

毎時 00 分にメロディで
体操の時間をお知らせ

オリジナリティあふれる工夫で、身体を動かす習慣を


