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͸͡Ίʹ

ฏ੒ ��ʢ����ʣ೥ �݄に౦ژ౎が࡞੒したʮʮ̏ͭのγςΟʯの
Խʙڧのࡦた੓͚޲にݱ࣮ ����೥に͚޲た࣮ߦϓϥϯʙʯͰは、ε
ϙʔπをしたくなΔؾӡのৢ੒ͱͱ΋に、εϙʔπの৔を֬อすΔな
Ͳ、���� ೥まͰに౎ຽのεϙʔπ࣮ࢪ཰ʢ˞ʣをੈքτοϓϨϕϧの
��ˋにすΔ͜ͱを໨ඪにしたऔ૊をਪਐすΔ͜ͱͱしͯいます。
ʢ˞ʣि�回Ҏ上εϙʔπを࣮ࢪすΔਓのׂ߹

ฏ੒ ���ʢ����ʣ೥౓に౦ژ౎が࣮ࢪしたੈ࿦ௐࠪͰは、౎ຽのε
ϙʔπ࣮ࢪ཰はશମͰ ����ˋͰすが、ࡀ��から ୅のʮಇき੝ࡀ��
りੈ୅ʯをฏۉすΔͱ、��ˋにຬたないঢ়گにあります。εϙʔπɾ
ӡಈをߦΘなかったཧ༝ͱしͯ、ࣄ࢓΍ՈࣄɾҭࣇにΑりؒ࣌がない
͜ͱを͛ڍΔਓがଟく、͜のੈ୅が̍೔の大半のؒ࣌をա͝すۀا΁
のಇきか͚がඞཁͰす。
また、ࣄ࢓Ͱ๩しいಇき੝りੈ୅がܰؾにεϙʔπを࣮ࢪͰきΔΑ
͏にすΔたΊには、ؒ࣌ܜٳなͲを׆༻したεϙʔπ࣮ࢪがෆՄܽͰ
あり、৬৔಺Ͱのεϙʔπ࣮ࢪをఆணԽͤ͞ΔたΊには、ܦۀاӦऀ
がͦのޮՌをཧղし、ܧଓతにऔり૊ΜͰいく͜ͱ΋ඞཁͰす。

ͦ͜Ͱ、ฏ੒ ��ʢ����ʣ೥౓に౦ژ঎޻ձٞॴͱ࿈ܞしͯ、ۀا
౳にεϙʔπΠϯετϥΫλʔをෳ਺回೿ݣし、ӡಈෆ଍に൐͏Ϧε
Ϋ΍身ମ׆ಈྔを૿΍す͜ͱにΑΔ݈ͮ߁くりのઆ໌΍৬৔Ͱܰؾに
औり૊Ή͜ͱがͰきΔӡಈϓϩάϥϜをఏڙすΔʮۀاに͓͚Δӡಈ
श׳ఆணԽϞσϧۀࣄɹΦϑΟεEFΤΫααΠζʯを࣮ࢪしました。

ຊΨΠυϒοΫͰは、ʮۀاに͓͚Δӡಈश׳ఆணԽϞσϧۀࣄɹ
ΦϑΟε EFΤΫααΠζʯに࣮ͯࢪした৬৔Ͱܰؾにऔり૊Ή͜ͱ
がͰきΔӡಈϓϩάϥϜなͲを঺հしͯいます。ੋඇ、Αりଟくのا
ਐのҰॿͱしͯいた૿߁Ͱ࣮ફしͯいたͩき、ࣾһのօ༷なͲの݈ۀ
͚ͩΕば޾いͰす。

ฏ੒ ��ʢ����ʣ೥ ��݄

౦ژ౎ΦϦϯϐοΫɾύϥϦϯϐοΫ४උہ
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໨ɹ࣍

౦ژ౎ͷスϙーπをΊ͙Δݱঢ়�� ʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜ �

৬৔で気ܰʹで͖ΔスϙーπϓロάϥϜ
ʢΦϑΟスEFΤΫααイζʣͷ঺հ� ʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜ �

৬৔で気ܰʹで͖ΔスϙーπϓロάϥϜ
ʢΦϑΟスEFΤΫααイζʣͷޮ༻� ʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜ 22

ࣾһͷスϙーπ׆ಈʹऔΓ૊Ή
��Ӧऀ౳΁ͷインλϏϡーܦۀا　　　 ʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜ 2�

ʢ��Իॱʣ

˓ ౦ిߦٸژమࣜגձࣾɹ໺ຊ߂จࢯʢऔక໾ࣾ௕ʣ、೹੓༤ࢯʢऔక໾෭ࣾ௕ʣ
˓ ౦ژγεςϜϋ΢εࣜגձࣾɹྛ஌೭ࢯʢ୅දऔక໾ࣾ௕ʣ
˓ ತ൛ҹࣜג࡮ձࣾɹେٱอ৳Ұࢯʢઐ຿औక໾ɹਓࣄ࿑੓ຊ෦௕ʣ
˓ ೔ຊࣜגۭߤձࣾɹ౻ా௚ࢯࢤʢ୅දऔక໾෭ࣾ௕ʣ
˓ ʢ୅දऔక໾ʣࢯձࣾ70:"(&ɹ৽Ҫ୎ೋࣜג

ฏ੒ ��೥౓スϙーπਪਐϞσϧۀاʲ࣮ફ෦໳ʳͷऔ૊঺հ�� ʜʜʜʜʜʜ ��

ʢ��Իॱʣ

˓ ҏ౻஧ؙߚమ߯ࣜגձࣾ
˓ େಉੜ໋อࣜגݥձࣾ
˓ ೔ຊࣜגۭߤձࣾ
˓ ެӹஂࡒ๏ਓ໌ްా࣏҆ੜஂۀࣄ
˓ ձࣾϩʔιϯࣜג

スポーツ推進大使ゆりーと
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౦ژ౎ͷεϙʔπΛΊ͙Δݱঢ়

౦ژ౎ʹ͓͚Δスϙーπ࣮ࢪ཰ͷਪҠͱ໨ඪ஋

スϙʔπ࣮ࢪ཰ʹؔ͢Δݱঢ়෼ੳ

౦ژ౎の໨ඪ

ฏ੒ ��ʢ����ʣ೥の໨ඪはεϙʔπ࣮ࢪ཰ ��ˋୡ੒Ͱあり、ฏ੒ ��ʢ����ʣ�೥౓ௐ
ࠪͰは ����ˋͱなっͯいます。

͜͜で͍͏スϙーπͱは

ϧʔϧにͮجいͯউഊ΍ه࿥を͏ڝεϙʔπ͚ͩͰはなく、݈ͮ߁くりのたΊの΢ΦʔΩϯά΍ؾ෼転
׆った身ମ࣋༧๷のたΊのτϨʔχϯάなͲ、໨తをޢいମૢ、ࣗવに਌しΉϋΠΩϯά、հܰ͏ߦに׵
ಈのશͯをεϙʔπͱしͯѻっͯいます。
͜ΕまͰεϙʔπにԑのなかったํに΋ܰؾにָしΜͰいたͩくたΊ、εϙʔπの֓೦を෯޿くଊ͑ͯ
います。

スポーツ推進大使ゆりーと

εϙʔπをしたくなΔؾӡのৢ੒΍εϙʔπをすΔ৔の֬อを௨ͯ͡、౎ຽのεϙʔπ࣮ࢪ
཰ʢ˞ʣをੈքτοϓϨϕϧの ��ˋにすΔ͜ͱを໨ࢦしͯいます。
ʢ˞ʣि̍回Ҏ上εϙʔπを࣮ࢪすΔਓのׂ߹
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スϙʔπɾ
運動のྫࣄ

ㅡൺֱత͍ܰεϙʔπɾӡಈɹɹɹɹɿ΢ΥʔΩϯάɺମૢɺ͍ܰਫӭ౳
ㅡൺֱత޿ҬʹΘͨΔεϙʔπɾӡಈɿαΠΫϦϯάɺΰϧϑɺొࢁ౳
ㅡٕڝతεϙʔπɹɹɹɹɹɹɹɹɹɿςχεɺ୎ٿɺαοΧʔ౳

೥୅ผスϙーπ࣮ࢪස౓ʢฏ੒ ��೥౓ͱฏ੒ ��೥౓ͷൺֱʣ

���୅ʙ ��୅のεϙʔπ࣮ࢪස౓ʢि ��回Ҏ上࣮ࢪʣはશମฏۉ ����ˋをԼ回り、ಛに
���୅ʙ ��୅は ��ˋ୆ͱ௿い。

50.0 

40.9 

47.3 
54.0 

55.9 

64.4 

66.4 

43.2 

46.7 

54.0 
59.6 

68.7 

75.1 

0 8010 20 30 40 50 60 70

18䞉19ṓ

20代

30代

40代

50代

60代

70ṓ以上

平ᡂ26ᖺᗘ

（％）

平ᡂ28ᖺᗘ

スϙーπɾӡಈを͠ͳ͔ͬͨཧ༝

εϙʔπを࣮ࢪしなかったཧ༝ͱしͯ、ʮࣄ࢓΍Ոࣄɾҭࣇが๩しくͯؒ࣌がないからʯʮػ
ձがなかったからʯʮ೥をͱったからʯのׂ߹がߴい。

43.2 
22.0 

17.2 
11.4 
11.4 

4.4 
1.8 
1.5 

0 
11.4 

12.8 
1.1 

0 10 20 30 40 50
௙஦䜔ᐙ஦䞉⫱ඣ䛜ᛁ䛧䛟て᫬㛫䛜ない䛛䜙

ᶵ఍䛜な䛛った䛛䜙

ᖺを䛸った䛛䜙

体䛜ᙅい䛛䜙

䝇䝫䞊䝒䞉㐠ື䛜ዲ䛝䛷はない䛛䜙

䛚㔠䛜䛛䛛る䛛䜙

௰㛫䛜いない䛛䜙

ሙᡤ䜔᪋タ䛜ない䛛䜙

ᣦᑟ⪅䛜いない䛛䜙

䛭䛾௚

≉に⌮⏤はない

無回答

（％）

てΈ͍ͨスϙーπɾӡಈ͠ࢪ࣮ޙࠓ

。しͯΈたいεϙʔπɾӡಈͱしͯ、ൺֱతܰいεϙʔπが໿ׂ̔を઎ΊͯいΔࢪ࣮ޙࠓ

35.7 22.0 5.5 16.9 4.6 

0.9 

2.0 

12.5 

ẚ㍑ⓗ㍍い䝇䝫䞊䝒䛾み
ẚ㍑ⓗ㍍い䝇䝫䞊䝒䛸ẚ㍑ⓗᗈᇦに䜟たる䝇䝫䞊䝒
ẚ㍑ⓗ㍍い䝇䝫䞊䝒䛸➇ᢏⓗ䝇䝫䞊䝒
ẚ㍑ⓗ㍍い䝇䝫䞊䝒䛸ẚ㍑ⓗᗈᇦに䜟たる䝇䝫䞊䝒䛸➇ᢏ䝇䝫䞊䝒
ẚ㍑ⓗᗈᇦに䜟たる䝇䝫䞊䝒䛾み
ẚ㍑ⓗᗈᇦに䜟たる䝇䝫䞊䝒䛸➇ᢏⓗ䝇䝫䞊䝒
➇ᢏⓗ䝇䝫䞊䝒䛾み
≉にない
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いͰ৬৔࣍าにࢄ、しͯΈたいൺֱతܰいεϙʔπɾӡಈͱしͯ、΢ΦʔΩϯάࢪ࣮ޙࠓ
ମૢ΍ετϨονなͲମૢの回౴がଟい。

Ҏ্ͷ͜ͱ͔Β、౎ຽͷスϙーπ࣮ࢪ཰্޲ͷͨΊʹは、ಇ͖੝Γੈ୅͕৬৔で
気ܰʹスϙーπɾӡಈをߦえΔΑ͏ʹ͢Δ͜ͱ͕ॏཁで͢ɻ

ฏ੒ 2�೥౓ɹۀاʹ͓͚Δӡಈश׳ఆணԽϞσϧۀࣄʢΦϑΟεEF�ΤΫααΠζʣͷ֓ཁ
˔໨త
ଞੈ୅ͱൺֱしͯεϙʔπ࣮ࢪ཰の௿いʮಇき੝りੈ୅ʯにରしͯ、ӡಈをத৺ͱした݈߁
ͮくりにऔり૊Ήきっか͚をͭくΔ͜ͱを໨తͱすΔ。
಺༰ࢪ࣮˔
ਃۀاࠐにεϙʔπΠϯετϥΫλʔを೿ݣし、ʮಇき੝りੈ୅ʯが̍೔の大半をա͝す৬৔
Ͱܰؾにऔり૊ΊΔӡಈϓϩάϥϜ΍݈ߨ߁࿩をఏڙすΔ͜ͱͰ、ۀاのεϙʔπͮڥ؀くり
をਪਐすΔ。
ओ体ࢪ࣮˔
౦ژ౎ٴͼ౦ژ঎޻ձٞॴ

54.5

35.2

23.2

18.7

14.9

14.8

10.1

9.2

2.2

1.8

1.9

0 20 40 60

䜴䜸䞊䜻䞁䜾䚸ᩓṌ（ᩓ⟇䚸䝨䝑䝖䛾ᩓṌな䛹をྵ䜐）

体᧯（䝷䝆䜸体᧯䚸⫋ሙ体᧯䚸䝇䝖䝺䝑䝏䚸䜶䜽䝃䝃䜲䝈䚸䜶䜰䝻䝡䜽䝇䚸䝶䜺䚸䝢䝷䝔䜱䝇䚸
⦖㊴䜃をྵ䜐）

㍍いỈὋ（Ỉ୰Ṍ行䞉Ỉ୰㐠ືをྵ䜐）

㍍い⌫ᢏ（䜻䝱䝑䝏䝪䞊䝹䚸༟⌫䚸䝗䝑䝆䝪䞊䝹䚸䝞䝗䝭䞁䝖䞁䚸䝔䝙䝇䚸䝞䝺䞊䝪䞊䝹䚸
䝃䝑䜹䞊䚸䝣䝑䝖䝃䝹䚸䝪䝑䝏䝱な䛹）

䝷䞁䝙䞁䜾（䝆䝵䜼䞁䜾）

ᐊ内㐠ືჾල（䜴䜶䜲䝖ჾල䚸䝷䞁䝙䞁䜾䝬䝅䞊䞁䚸䝞䝷䞁䝇䝪䞊䝹な䛹）を౑ってする㐠ື

䝎䞁䝇（䝣䜷䞊䜽䝎䞁䝇䚸䝆䝱䝈䝎䞁䝇䚸♫஺䝎䞁䝇䚸䝣䝷䝎䞁䝇䚸䝞䝺䜶䚸Ẹㅴ㋀䜚䚸
㌴いす䝎䞁䝇をྵ䜐）

䝪䜴䝸䞁䜾

䝀䞊䝖䝪䞊䝹䚸䜾䝷䜴䞁䝗䝂䝹䝣な䛹䝂䝹䝣ᆺ䝇䝫䞊䝒

䝇䝫䞊䝒྿▮䚸䝣䝷䜲䞁䜾䝕䜱䝇䜽な䛹䛾䝙䝳䞊䝇䝫䞊䝒

䛭䛾௚䛾ẚ㍑ⓗ㍍い䝇䝫䞊䝒䞉㐠ື

（％）

ࢀ ߟ

ൺֱత͍ܰスϙーπɾӡಈͷ಺༁ʢෳ਺ճ౴ʣ

ʢग़యɿʮ౎ຽのεϙʔπ׆ಈɾύϥϦϯϐοΫにؔすΔੈ࿦ௐࠪʯʢฏ੒ ��೥ �݄、ੜ׆จԽہʣをجに࡞੒ʣ
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଍ͷΉ͘Έをऔͬて͖ͬ͢ΓストϨον　ᶃ

଍टճ͠

21 3 4

ώーϧϨイζ

1 2 3

ϨοάϨイζ

1 2 3

ָな࢟੎Ͱ࠲り、ͭまઌを
஍໘に෇͚たまま᪜を上͛
ます。

᪜を大きく回転ͤ͞ΔΠ
ϝʔδͰ回します。

Ͱ᪜͡ײをಥきग़すߕの٭
を֎ଆに回します。

り࠲͛޿を٭෯くらいにࠊ
ます。

྆᪜を上͛らΕΔͱ͜Ζま
Ͱ上͛ͯ �ඵؒΩʔϓ。

ย٭を෇͚ࠜからલํにग़
します。

を上͛たまま٭ � ඵؒε
τοϓ。

᪜が෇くかͭかないかのあ
たりまͰ �ඵؒͰ໭します。

஍໘に෇くかͭかないかの
あたりまͰ � ඵؒͰ໭しま
す。

֎回り、಺回りͱٯ回転に
。いますߦͰޓަ

᪜Λ෇͚ͣʹࠨӈ̔ճͣͭ
Γฦ͠·͢ɻ܁

᪜Λ෇͚ͣʹࠨӈ̔ճͣͭ
Γฦ͠·͢ɻ܁

ක͸͕ͯͬۂ
͍ͯ΋େৎ෉

1

ΦϑΟスでで͖Δ
؆୯エクササイズͰ݈ͮ͘߁Γ

ɾ؂मྗڠӨࡱ �౦ژ঎޻ձٞॴ、ηϯτϥϧεϙʔπࣜגձࣾ

σεΫϫʔΫのଟいਓにͱっͯ、ࠊ௧΍͜ݞりにΑΔମのෆௐはਂࠁな՝୊Ͱす。
のޮ཰΋Ξοϓʂࣄ࢓、の߹ؒにετϨον΍ܰいӡಈをऔりೖΕϦϑϨογϡすΕばࣄ࢓

ʲશてͷӡಈʹ͓͚Δجຊಈ࡞ͱ஫ҙ߲ࣄʳ
̍ɹ息をࢭΊない。
̎ɹͲのετϨον΋ແཧのないʢ௧くならないʣൣғͰ͏ߦ。
̏ɹΦϑΟε಺Ͱはपりにো֐෺がないかؾを෇͚Δ。
̐ɹϘλϯを֎すなͲಈき΍すい֨޷Ͱ͏ߦ。

৬৔ͰܰؾʹͰ͖ΔεϙʔπϓϩάϥϜʢΦϑΟεEFΤΫααΠζʣͷ঺հ
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଍ͷΉ͘Έをऔͬて͖ͬ͢ΓストϨον　ᶃ

଍टճ͠

21 3 4

ώーϧϨイζ

1 2 3

ϨοάϨイζ

1 2 3

ָな࢟੎Ͱ࠲り、ͭまઌを
஍໘に෇͚たまま᪜を上͛
ます。

᪜を大きく回転ͤ͞ΔΠ
ϝʔδͰ回します。

Ͱ᪜͡ײをಥきग़すߕの٭
を֎ଆに回します。

り࠲͛޿を٭෯くらいにࠊ
ます。

྆᪜を上͛らΕΔͱ͜Ζま
Ͱ上͛ͯ �ඵؒΩʔϓ。

ย٭を෇͚ࠜからલํにग़
します。

を上͛たまま٭ � ඵؒε
τοϓ。

᪜が෇くかͭかないかのあ
たりまͰ �ඵؒͰ໭します。

஍໘に෇くかͭかないかの
あたりまͰ � ඵؒͰ໭しま
す。

֎回り、಺回りͱٯ回転に
。いますߦͰޓަ

᪜Λ෇͚ͣʹࠨӈ̔ճͣͭ
Γฦ͠·͢ɻ܁

᪜Λ෇͚ͣʹࠨӈ̔ճͣͭ
Γฦ͠·͢ɻ܁

2

ක͸͕ͯͬۂ
͍ͯ΋େৎ෉

1

ΦϑΟスでで͖Δ
؆୯エクササイズͰ݈ͮ͘߁Γ

ɾ؂मྗڠӨࡱ �౦ژ঎޻ձٞॴ、ηϯτϥϧεϙʔπࣜגձࣾ

σεΫϫʔΫのଟいਓにͱっͯ、ࠊ௧΍͜ݞりにΑΔମのෆௐはਂࠁな՝୊Ͱす。
のޮ཰΋Ξοϓʂࣄ࢓、の߹ؒにετϨον΍ܰいӡಈをऔりೖΕϦϑϨογϡすΕばࣄ࢓

ʲશてͷӡಈʹ͓͚Δجຊಈ࡞ͱ஫ҙ߲ࣄʳ
̍ɹ息をࢭΊない。
̎ɹͲのετϨον΋ແཧのないʢ௧くならないʣൣғͰ͏ߦ。
̏ɹΦϑΟε಺Ͱはपりにো֐෺がないかؾを෇͚Δ。
̐ɹϘλϯを֎すなͲಈき΍すい֨޷Ͱ͏ߦ。

働き盛り世代の運動習慣定着化ガイドブック_1802.indd   7 2018/03/09   12:12



৬
৔
Ͱ
ؾ
ܰ
ʹ
Ͱ
͖
Δ
ス
ポ
ー
ツ
ϓ
ϩ
ά
ϥ
Ϝ
ớ
Φ
ϑ
ỹ
ス
EF
Τ
Ϋ
α
α
Π
ζ
Ờ
の
紹
介

�

21 3

ճ͠ݞ

1 2

1 2

3

શ਎৳ͼ

手をޙΖに૊Έ、ڳをࣗવ
なঢ়ଶͰ͛޿ます。

ट筋がͪ࣋ؾΑく伸ͼΔײ
͡Ͱ右ԣにʢ��ʙ ��ඵʣ。

໭しͯ、ಉ༷に左ԣにʢ��
ʙ ��ඵʣ。

྆手をݞにఴ͑、息を吸い
ながらගをޙΖํ޲に大き
く回します。

息を吐きながら、લํ޲に
回します。

。いますߦの回転΋ಉ༷にٯ

Ώͬ͘Γલޙʹ̔ճͣͭ܁
Γฦ͠·͢ɻ

ɾटڳ

ཱͪ上がっͯ手を૊Έ、上ํ޲にମશମを伸ばしますʢ��ʙ ��ඵʣ。

੎͕લ͔͕࢟
ΈʹͳΒͳ͍

Α͏ʹ

2

ගͰେ͖ͳؙ
Λඳ͘͡ײͰ

ճ͠·͢ɻ

2
͸ࣗવʹલإ

Λ͍ͨ޲··
Ͱ

଍ͷΉ͘Έをऔͬて͖ͬ͢ΓストϨον　ᶄ1

ϋϜストリンά

େ଼࢛಄ے

1 2

左଍を大きくҾいͯ、લํ
のකにମॏをֻ͚ますʢ��
ʙ ��ඵʣ。

左଍をલにग़し、ͦの࢟੎
のままකをࠊͯ͛ۂをམͱ
します。

ّ͓ࣙをすΔΠϝʔδͰલ
かがΈになりますʢ��ʙ
��ඵʣ。

Πεにย手をఴཱ͑ͯͪ、ͭまઌを࣋っͯ಺଼に
っͯくͩ͞いʢ��ʙߦます。左右͛ۂ͚ͯ޲ ��
ඵʣ。

ӈ٭΋ಉ༷ʹ͍ߦ·͢ɻ

खΛଠḰͷ্ʹఴ͑ɺ͕٭ࠨ
͔ͬ͠Γ৳ͼΔΠϝʔδͰͬߦ
͍ͯͩ͘͞ɻ
ӈ٭΋ಉ༷ʹ͍ߦ·͢ɻ

Լ଼

٭

͓৲͔ΒḰɺ
කཪ͕৳ͼΔ

ετϨονͰ
͢ɻ

20ඵΩʔϓΛؤுΓ·͠ΐ͏ɻ

଍ͷΉ͘Έをऔͬて͖ͬ͢ΓストϨον　ᶅ1
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21 3

ճ͠ݞ

1 2

1 2

3

શ਎৳ͼ

手をޙΖに૊Έ、ڳをࣗવ
なঢ়ଶͰ͛޿ます。

ट筋がͪ࣋ؾΑく伸ͼΔײ
͡Ͱ右ԣにʢ��ʙ ��ඵʣ。

໭しͯ、ಉ༷に左ԣにʢ��
ʙ ��ඵʣ。

྆手をݞにఴ͑、息を吸い
ながらගをޙΖํ޲に大き
く回します。

息を吐きながら、લํ޲に
回します。

。いますߦの回転΋ಉ༷にٯ

Ώͬ͘Γલޙʹ̔ճͣͭ܁
Γฦ͠·͢ɻ

ɾटڳ

ཱͪ上がっͯ手を૊Έ、上ํ޲にମશମを伸ばしますʢ��ʙ ��ඵʣ。

੎͕લ͔͕࢟
ΈʹͳΒͳ͍

Α͏ʹ
ගͰେ͖ͳؙ

Λඳ͘͡ײͰ

ճ͠·͢ɻ

͸ࣗવʹલإ
Λ͍ͨ޲··

Ͱ

଍ͷΉ͘Έをऔͬて͖ͬ͢ΓストϨον　ᶄ1

ϋϜストリンά

େ଼࢛಄ے

1 2

左଍を大きくҾいͯ、લํ
のකにମॏをֻ͚ますʢ��
ʙ ��ඵʣ。

左଍をલにग़し、ͦの࢟੎
のままකをࠊͯ͛ۂをམͱ
します。

ّ͓ࣙをすΔΠϝʔδͰલ
かがΈになりますʢ��ʙ
��ඵʣ。

Πεにย手をఴཱ͑ͯͪ、ͭまઌを࣋っͯ಺଼に
っͯくͩ͞いʢ��ʙߦます。左右͛ۂ͚ͯ޲ ��
ඵʣ。

ӈ٭΋ಉ༷ʹ͍ߦ·͢ɻ

खΛଠḰͷ্ʹఴ͑ɺ͕٭ࠨ
͔ͬ͠Γ৳ͼΔΠϝʔδͰͬߦ
͍ͯͩ͘͞ɻ
ӈ٭΋ಉ༷ʹ͍ߦ·͢ɻ

Լ଼

٭

͓৲͔ΒḰɺ
කཪ͕৳ͼΔ

ετϨονͰ
͢ɻ

20ඵΩʔϓΛؤுΓ·͠ΐ͏ɻ

଍ͷΉ͘Έをऔͬて͖ͬ͢ΓストϨον　ᶅ1
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21

എத

ڳ टԣ΁ͷストϨον

1 2 3

Πεに࠲りϦϥοΫεした
ঢ়ଶからελʔτします。

྆手を಄の上Ͱଗ͑、上ํ
。に伸ͼますʢ��ʙ��ඵʣ޲

りま࡞のલに྆手Ͱྠをڳ
す。

手をޙΖに૊Μͩまま、टをԣ
に͚ͯ܏Ωʔϓしますʢ��ʙ
��ඵʣ。ɹ

手をޙΖに૊ΜͩままͰ、ԣを
いͯΩʔϓしますʢ��ʙ޲ ��
ඵʣ。ɹ

ͦのまま背தをํޙにԡし
ながら໨ઢをක΁ʢ��ʙ
��ඵʣ。ɹ

खΛޙΖʹճͯ͠ڳΛ͛޿
ͯटͷετϨον

ಉ༷ʹ൓ରํ޲΋͍ߦ·
͢ɻ
͍޲ͷྑ͍ॴ·Ͱͪ࣋ؾ
͍ͯͩ͘͞ɻ

気ܰʹ͙͢ʹで͖Δ͜ݞΓղফストϨον　ᶃ

શ਎ͷ৳ͼ

എத͕৳ͼͯ
͍Δ͜ͱΛ

ҙࣝ͠·͢ɻ

Βͳ্͕͕ݞ
͍Α͏ʹ

͍ͯͩ͘͠͞
ɻ

Βͳ্͕͕ݞ
͍Α͏ʹ

͍ͯͩ͘͠͞
ɻ

େ͖͘ڳΛ։
ͷͪ࣋ؾ͖

ྑ͍ॴ·Ͱ৳
͹͠·͢ɻ

എதɾڳɾटͷストϨονɾटԣ΁ͷストϨον

2

෯くݞに手を౰ͯ଍෯をࠊ
らいに͛޿、කをܰく͛ۂ
ます。

྆手を͓΁ͦの上に౰ͯ、�
ඵ息を吸っͯ �ʙ � ඵか͚
ͯ息を吐きます。

කを͛ۂたまま、Ώっくり
回し、΁ͦԼをલにಥきग़
します。

̔ճ܁Γฦ͠·͢ɻ

͍ߦӈͦΕͧἙճࠨ
·͢ɻ

΁ͦԼʹޙ࠷
ΛํޙʹҾͬ

ுΔ

ͰҰपͰ͢ܗ
ɻ

ͱ͖͸͓͏ٵ
ෲ͕๲ΒΈɺ

ు࣌͘͸͓ෲ
͕ҾͬࠐΉΠ

ϝʔδͰෲࣜٵݺ

【効果ᶃ】

൫ローリンάࠎ

ΦϑΟεͰࣄ࢓Λ͍ͯ͠Δͱے೑͕ॖ·Γ΍͘͢ͳΓ
͕ͪͰ͢ɻετϨονʹΑͬͯख΍଍ͷ෇͚ࠜͷ෦෼
Λॏ఺తʹ΄͙͢͜ͱͰɺ݂ߦଅਐ΍ർ࿑ճ෮ͷޮՌ
ΛಘΔ͜ͱ͕ग़དྷ·͢ɻ·ͨͨͬ࠲··Ͱ௕͍͘Δͱɺ
Γ΍͜ىͷํʹམ͍ͪͯͬͨਫ෼ʹΑͬͯΉ͘Έ͕٭
͘͢ͳΓ·͢ɻຊདྷͰ͋Ε͹ے೑ʹΑͬͯਫ෼Λ্ঢ
ͤ͞ΔͷͰ͕͢ɺಛʹے೑ͷগͳ͍ঁੑ͸Ή͘Έ͕ͪ
ͱͳΔͷͰɺ଍ͷετϨονʹΑͬͯղফ͠·͢ɻ

଍ͷΉ͘Έをऔͬて͖ͬ͢ΓストϨον　④1
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21

എத

ڳ टԣ΁ͷストϨον

1 2 3

Πεに࠲りϦϥοΫεした
ঢ়ଶからελʔτします。

྆手を಄の上Ͱଗ͑、上ํ
。に伸ͼますʢ��ʙ��ඵʣ޲

りま࡞のલに྆手Ͱྠをڳ
す。

手をޙΖに૊Μͩまま、टをԣ
に͚ͯ܏Ωʔϓしますʢ��ʙ
��ඵʣ。ɹ

手をޙΖに૊ΜͩままͰ、ԣを
いͯΩʔϓしますʢ��ʙ޲ ��
ඵʣ。ɹ

ͦのまま背தをํޙにԡし
ながら໨ઢをක΁ʢ��ʙ
��ඵʣ。ɹ

खΛޙΖʹճͯ͠ڳΛ͛޿
ͯटͷετϨον

ಉ༷ʹ൓ରํ޲΋͍ߦ·
͢ɻ
͍޲ͷྑ͍ॴ·Ͱͪ࣋ؾ
͍ͯͩ͘͞ɻ

気ܰʹ͙͢ʹで͖Δ͜ݞΓղফストϨον　ᶃ

શ਎ͷ৳ͼ

എத͕৳ͼͯ
͍Δ͜ͱΛ

ҙࣝ͠·͢ɻ

Βͳ্͕͕ݞ
͍Α͏ʹ

͍ͯͩ͘͠͞
ɻ

Βͳ্͕͕ݞ
͍Α͏ʹ

͍ͯͩ͘͠͞
ɻ

େ͖͘ڳΛ։
ͷͪ࣋ؾ͖

ྑ͍ॴ·Ͱ৳
͹͠·͢ɻ

എதɾڳɾटͷストϨονɾटԣ΁ͷストϨον

2

෯くݞに手を౰ͯ଍෯をࠊ
らいに͛޿、කをܰく͛ۂ
ます。

྆手を͓΁ͦの上に౰ͯ、�
ඵ息を吸っͯ �ʙ � ඵか͚
ͯ息を吐きます。

කを͛ۂたまま、Ώっくり
回し、΁ͦԼをલにಥきग़
します。

̔ճ܁Γฦ͠·͢ɻ

͍ߦӈͦΕͧἙճࠨ
·͢ɻ

΁ͦԼʹޙ࠷
ΛํޙʹҾͬ

ுΔ

ͰҰपͰ͢ܗ
ɻ

ͱ͖͸͓͏ٵ
ෲ͕๲ΒΈɺ

ు࣌͘͸͓ෲ
͕ҾͬࠐΉΠ

ϝʔδͰෲࣜٵݺ

【効果ᶃ】

൫ローリンάࠎ

ΦϑΟεͰࣄ࢓Λ͍ͯ͠Δͱے೑͕ॖ·Γ΍͘͢ͳΓ
͕ͪͰ͢ɻετϨονʹΑͬͯख΍଍ͷ෇͚ࠜͷ෦෼
Λॏ఺తʹ΄͙͢͜ͱͰɺ݂ߦଅਐ΍ർ࿑ճ෮ͷޮՌ
ΛಘΔ͜ͱ͕ग़དྷ·͢ɻ·ͨͨͬ࠲··Ͱ௕͍͘Δͱɺ
Γ΍͜ىͷํʹམ͍ͪͯͬͨਫ෼ʹΑͬͯΉ͘Έ͕٭
͘͢ͳΓ·͢ɻຊདྷͰ͋Ε͹ے೑ʹΑͬͯਫ෼Λ্ঢ
ͤ͞ΔͷͰ͕͢ɺಛʹے೑ͷগͳ͍ঁੑ͸Ή͘Έ͕ͪ
ͱͳΔͷͰɺ଍ͷετϨονʹΑͬͯղফ͠·͢ɻ

଍ͷΉ͘Έをऔͬて͖ͬ͢ΓストϨον　④1
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右手Ͱ左ݞをͪ࣋、࿹をৼりࢠのΑ͏に回します。

手をݞのあたりにଗ͑、ගを上
͛、ගをલからޙΖにҾくΑ͏
にします。ɹ

ගをҾいた࣌に、左右のߕݞ骨
がͭくΠϝʔδͰす。ɹ

回しํは಺回し、֎回し。
ɹ

͍ߦӈͦΕͧἙճࠨ
·͢ɻ

લޙʹ̔ճʷ�

લޙʹ̔ճʷ2

ӈͷ࿹Λަࠨ
ʹޓ

ಈ͍͕ࠎߕݞ
͍ͯΔ͜ͱΛ

ҙࣝͯͩ͘͠
͍͞ɻ

ྗΛൈ͍ͯࣗ
વʹ

1

3
54

࿹;Γ

2

ͤدͷҾ͖ࠎߕݞ

ࣗવなཱͪҐ置から࿹をͪ࣋上͛、Լにམͱします。

1 2

気ܰʹ͙͢ʹで͖Δ͜ݞΓղফストϨον　ᶄ2

左右の࿹を大きくલٯޙに回
します。

಄の上ͰѲ手をすΔΑ͏に右手を左
手Ͱͪ࣋ます。

ͦのまま左ํ޲に࿹をҾっுりま
すʢ��ʙ ��ඵʣ。ɹ

手はܰくѲっͯ、಄の上Ͱ྆手のߕがۙͮくΠϝʔδͰす。

2 ʙ � ճͨͬߦΒ࿹Λ
ճ͠ٯ

ӈͦΕͧΕࠨ 10 ʙ �0 ඵ
ͣͭ

ҾͬுΒΕͯ
͍Δ࿹ͷ಺ଆ

͕

৳ͼ͍ͯΔ͜
ͱΛ֬ೝ͠·

͠ΐ͏ɻ

【効果ᶄ】
ύιίϯΛݟଓ͚͍ͯΔͱ͜ݞΓ͕ͻͲ͘ͳΓ͕ͪͰ͢ɻ͜ͷ
ετϨον͸ɺݞճΓͷ݂ߦΛଅਐ͠ɺݞͷ͜ΓΛ΄͙͢ޮՌ
͕͋Γ·͢ɻ

ճ͠ݞ

্࿹ࡾ಄ےストϨονʢ࿹ͷཪଆストϨονʣ

1 2

1

2

気ܰʹ͙͢ʹで͖Δ͜ݞΓղফストϨον　ᶅ2
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右手Ͱ左ݞをͪ࣋、࿹をৼりࢠのΑ͏に回します。

手をݞのあたりにଗ͑、ගを上
͛、ගをલからޙΖにҾくΑ͏
にします。ɹ

ගをҾいた࣌に、左右のߕݞ骨
がͭくΠϝʔδͰす。ɹ

回しํは಺回し、֎回し。
ɹ

͍ߦӈͦΕͧἙճࠨ
·͢ɻ

લޙʹ̔ճʷ�

લޙʹ̔ճʷ2

ӈͷ࿹Λަࠨ
ʹޓ

ಈ͍͕ࠎߕݞ
͍ͯΔ͜ͱΛ

ҙࣝͯͩ͘͠
͍͞ɻ

ྗΛൈ͍ͯࣗ
વʹ

1

3
54

࿹;Γ

2

ͤدͷҾ͖ࠎߕݞ

ࣗવなཱͪҐ置から࿹をͪ࣋上͛、Լにམͱします。

1 2

気ܰʹ͙͢ʹで͖Δ͜ݞΓղফストϨον　ᶄ2

左右の࿹を大きくલٯޙに回
します。

಄の上ͰѲ手をすΔΑ͏に右手を左
手Ͱͪ࣋ます。

ͦのまま左ํ޲に࿹をҾっுりま
すʢ��ʙ ��ඵʣ。ɹ

手はܰくѲっͯ、಄の上Ͱ྆手のߕがۙͮくΠϝʔδͰす。

2 ʙ � ճͨͬߦΒ࿹Λ
ճ͠ٯ

ӈͦΕͧΕࠨ 10 ʙ �0 ඵ
ͣͭ

ҾͬுΒΕͯ
͍Δ࿹ͷ಺ଆ

͕

৳ͼ͍ͯΔ͜
ͱΛ֬ೝ͠·

͠ΐ͏ɻ

【効果ᶄ】
ύιίϯΛݟଓ͚͍ͯΔͱ͜ݞΓ͕ͻͲ͘ͳΓ͕ͪͰ͢ɻ͜ͷ
ετϨον͸ɺݞճΓͷ݂ߦΛଅਐ͠ɺݞͷ͜ΓΛ΄͙͢ޮՌ
͕͋Γ·͢ɻ

ճ͠ݞ

্࿹ࡾ಄ےストϨονʢ࿹ͷཪଆストϨονʣ

1 2

1

2

気ܰʹ͙͢ʹで͖Δ͜ݞΓղফストϨον　ᶅ2
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ΤΫααイζ　ᶃ٭ɾ݈٭અを͠ͳ΍͔ʹ、ඒؔވ

ͦͷ৔଍౿Έʢ7ステοϓɾ"ステοϓɾ9ステοϓʣ

1

ͦの৔ͰาくΑ͏に࿹をৼ
りながら଍౿Έをߦいま
す。

右଍からݩのҐ置に໭しͯ
いきます。左଍を໭しͯ、
�ʙ �を܁りฦします。

右଍からݩのҐ置に໭しͯ
いきます。左଍を໭しͯ、
�ʙ �を܁りฦします。

左଍を 7 のࣈをඳくΑ͏
に֎ଆに。

右଍をࣼΊલに౿Έग़しま
す。

右଍をࣼΊޙΖに౿Έग़し
ます。

左଍を " のࣈをඳくΑ͏
に֎ଆに。

� ʷ2ճؒݺ�ʷ2ճؒݺ

ʷ2ճؒݺ�

ϦζϛΧϧʹ

࿹ৼΓΛ๨Εͳ͍Α͏ʹɻ

7ステοϓ "ステοϓ

2

3

4 4

2

3

Δͱ͚޲ʹΛલߕ͸࣌Λ্͛Δ٭
ண஍࣌ͷিܸ͕࿨Β͗·͢ɻ

3

右଍を֎ଆに౿Έग़す。 左଍を 7 のࣈをඳくΑ͏
に֎ଆに。

右଍からݩのҐ置に໭しͯ
いきます。

左଍を໭します。

に右଍を౿Έग़しまํޙ
す。

左଍を " のࣈをඳくΑ͏
にํޙに。

右଍からݩのҐ置に໭しͯ
いきます。

左଍を໭します。

左଍を大きくҾいͯ、લํ
のකにମॏをֻ͚ます。手
を右଍ଠ଼の上にఴ͑、左
଍をしっかり伸ばします
ʢ��ʙ ��ඵʣ。

左଍をલにग़し、ͦの࢟੎
のままࠊをམͱします。͓
ّࣙをすΔΠϝʔδͰ、͓
৲から଼、කཪを伸ばしま
すʢ��ʙ ��ඵʣ。

Πεにย手をఴཱ͑ͯͪま
す。ͭまઌを࣋っ͓ͯ৲に
ۙͮくΑ͏にҾきͯͤد
Ωʔϓʢ��ʙ ��ඵʣ。

ʷ2ճؒݺ̔

ͷストϨον٭

1 2 3 4

5 � � �

ϋϜストリンάスԼ଼ େ଼࢛಄ے

9ステοϓʢ7ステοϓͱ"ステοϓͷ૊Έ߹Θͤʣ

1 ʙ � ͷಈ͕࡞ Λඳ͘Αࣈ9
Γฦ͠·͢ɻ܁ʹ͏

Βͳ͍৔߹͸ɺ্͕͕٭
ແཧͷͳ͍ൣғͰۺ΍ζϘϯͷ
੄Λ͍ͩͯͬ͘͞ߦͯͬ࣋ɻ

ɻ͢·͍ߦӈͦΕͧΕࠨ

ΤΫααイζ　ᶄ3٭ɾ݈٭અを͠ͳ΍͔ʹ、ඒؔވ
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ΤΫααイζ　ᶃ٭ɾ݈٭અを͠ͳ΍͔ʹ、ඒؔވ

ͦͷ৔଍౿Έʢ7ステοϓɾ"ステοϓɾ9ステοϓʣ

1

ͦの৔ͰาくΑ͏に࿹をৼ
りながら଍౿Έをߦいま
す。

右଍からݩのҐ置に໭しͯ
いきます。左଍を໭しͯ、
�ʙ �を܁りฦします。

右଍からݩのҐ置に໭しͯ
いきます。左଍を໭しͯ、
�ʙ �を܁りฦします。

左଍を 7 のࣈをඳくΑ͏
に֎ଆに。

右଍をࣼΊલに౿Έग़しま
す。

右଍をࣼΊޙΖに౿Έग़し
ます。

左଍を " のࣈをඳくΑ͏
に֎ଆに。

� ʷ2ճؒݺ�ʷ2ճؒݺ

ʷ2ճؒݺ�

ϦζϛΧϧʹ

࿹ৼΓΛ๨Εͳ͍Α͏ʹɻ

7ステοϓ "ステοϓ

2

3

4 4

2

3

Δͱ͚޲ʹΛલߕ͸࣌Λ্͛Δ٭
ண஍࣌ͷিܸ͕࿨Β͗·͢ɻ

3

右଍を֎ଆに౿Έग़す。 左଍を 7 のࣈをඳくΑ͏
に֎ଆに。

右଍からݩのҐ置に໭しͯ
いきます。

左଍を໭します。

に右଍を౿Έग़しまํޙ
す。

左଍を " のࣈをඳくΑ͏
にํޙに。

右଍からݩのҐ置に໭しͯ
いきます。

左଍を໭します。

左଍を大きくҾいͯ、લํ
のකにମॏをֻ͚ます。手
を右଍ଠ଼の上にఴ͑、左
଍をしっかり伸ばします
ʢ��ʙ ��ඵʣ。

左଍をલにग़し、ͦの࢟੎
のままࠊをམͱします。͓
ّࣙをすΔΠϝʔδͰ、͓
৲から଼、කཪを伸ばしま
すʢ��ʙ ��ඵʣ。

Πεにย手をఴཱ͑ͯͪま
す。ͭまઌを࣋っ͓ͯ৲に
ۙͮくΑ͏にҾきͯͤد
Ωʔϓʢ��ʙ ��ඵʣ。

ʷ2ճؒݺ̔

ͷストϨον٭

1 2 3 4

5 � � �

ϋϜストリンάスԼ଼ େ଼࢛಄ے

9ステοϓʢ7ステοϓͱ"ステοϓͷ૊Έ߹Θͤʣ

1 ʙ � ͷಈ͕࡞ Λඳ͘Αࣈ9
Γฦ͠·͢ɻ܁ʹ͏

Βͳ͍৔߹͸ɺ্͕͕٭
ແཧͷͳ͍ൣғͰۺ΍ζϘϯͷ
੄Λ͍ͩͯͬ͘͞ߦͯͬ࣋ɻ

ɻ͢·͍ߦӈͦΕͧΕࠨ

ΤΫααイζ　ᶄ3٭ɾ݈٭અを͠ͳ΍͔ʹ、ඒؔވ
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଍を։いͯ右଍にՃॏしま
す。

଍を։いͯ右଍にՃॏしま
す。

左଍のͭまઌをཱͯͯॏ৺
を置き、右଍は伸ばし͓ͯ
きます。

右଍をํޙにԡしͯ、右଍のͭまઌをཱͯͯॏ৺を置き、左
଍は伸ばし͓ͯきます。

左଍をํޙにԡします。

左଍᪜をΫϩεすΔΠϝʔ
δͰ右଍のલํ޲に置きま
す。

଍を໭し、左଍にମॏҠಈ
します。

右଍᪜をΫϩεすΔΠϝʔδ
Ͱ左଍のલํ޲に置きます。

右଍のͭまઌԣに左଍のͭ
まઌをλονしεςοϓを
౿Έます。

ಉ༷に左଍にՃॏし、左଍ͭまઌ
ԣに右଍のͭまઌをλονしε
ςοϓを౿Έます。

εςοϓΛ܁
Γฦ͠·͢ɻ

̍ʙ̏Λ܁Γ
ฦ͠·͢ɻ

ͦΕͧΕͷͭ
·ઌΛλον

͢Δ

ΠϝʔδͰε
ςοϓΛ܁Γ

ฦ͠·͢ɻ1 2

1 2

3 4

ͦͷ৔଍౿ΈʢステοϓλονɾΫロスステοϓɾϜーン΢ΥーΫʣ

ステοϓλον

Ϋロスステοϓʢώーϧλονʣ

Ϝーン΢ΥーΫ

ΦϑΟεͷ͞޿ʹ߹Θͤͯճ਺ΛܾΊ͍ͯͩ͘͞ɻ

3 4

1 2 3 4

ʷ2ճؒݺ̔

ʷ2ճؒݺ̔

ʷ2ճؒݺ̔

ΤΫααイζ　ᶅ3٭ɾ݈٭અを͠ͳ΍͔ʹ、ඒؔވ

කを֎ଆに͚޲、଍を͛޿ま
す。

左଍のකͱ᪜の͞ߴがଗ͏まͰͯ͛ۂΩʔϓ。

。をམͱしますࠊ、に手を౰ͯࠊ

લに大きく右଍を౿Έ͜Έます。

͔ͬ͠Γے೑
͕৳ͼ͍ͯΔ

͜ͱΛҙࣝ͠
ͯɻ

කΛ֎ଆʹ޲
͚Δ͜ͱͰɺ

ޮՌ͕ظ଴Ͱ
͖·͢ɻ

1 2 3 4

ϓリΤʢක֎͖޲スΫϫοトʣ

ɻ͢·͍ߦӈಉ༷ʹ̔ճʷ2ࠨ

ϑロントϥンδ

̍ ̎ 3 4

಺ḰɺଠḰɺ͓৲ΛҾ͖కΊΔΤΫααΠζͰ͢ɻ
කΛ֎ଆʹ͚޲Δ͜ͱʹΑָͬͯʹޮՌΛಘΔ͜ͱ͕ظ଴Ͱ͖·͢ɻ

ΤΫααイζ　④3٭ɾ݈٭અを͠ͳ΍͔ʹ、ඒؔވ

【効果ᶅ】
Γʹ΋ޮՌͮ͘٭ΓͷͨΊͷΤΫααΠζͰ͕͢ɺඒͮ͘٭݈
తͰ͢ɻ
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଍を։いͯ右଍にՃॏしま
す。

଍を։いͯ右଍にՃॏしま
す。

左଍のͭまઌをཱͯͯॏ৺
を置き、右଍は伸ばし͓ͯ
きます。

右଍をํޙにԡしͯ、右଍のͭまઌをཱͯͯॏ৺を置き、左
଍は伸ばし͓ͯきます。

左଍をํޙにԡします。

左଍᪜をΫϩεすΔΠϝʔ
δͰ右଍のલํ޲に置きま
す。

଍を໭し、左଍にମॏҠಈ
します。

右଍᪜をΫϩεすΔΠϝʔδ
Ͱ左଍のલํ޲に置きます。

右଍のͭまઌԣに左଍のͭ
まઌをλονしεςοϓを
౿Έます。

ಉ༷に左଍にՃॏし、左଍ͭまઌ
ԣに右଍のͭまઌをλονしε
ςοϓを౿Έます。

εςοϓΛ܁
Γฦ͠·͢ɻ

̍ʙ̏Λ܁Γ
ฦ͠·͢ɻ

ͦΕͧΕͷͭ
·ઌΛλον

͢Δ

ΠϝʔδͰε
ςοϓΛ܁Γ

ฦ͠·͢ɻ1 2

1 2

3 4

ͦͷ৔଍౿ΈʢステοϓλονɾΫロスステοϓɾϜーン΢ΥーΫʣ

ステοϓλον

Ϋロスステοϓʢώーϧλονʣ

Ϝーン΢ΥーΫ

ΦϑΟεͷ͞޿ʹ߹Θͤͯճ਺ΛܾΊ͍ͯͩ͘͞ɻ

3 4

1 2 3 4

ʷ2ճؒݺ̔

ʷ2ճؒݺ̔

ʷ2ճؒݺ̔

ΤΫααイζ　ᶅ3٭ɾ݈٭અを͠ͳ΍͔ʹ、ඒؔވ

කを֎ଆに͚޲、଍を͛޿ま
す。

左଍のකͱ᪜の͞ߴがଗ͏まͰͯ͛ۂΩʔϓ。

。をམͱしますࠊ、に手を౰ͯࠊ

લに大きく右଍を౿Έ͜Έます。

͔ͬ͠Γے೑
͕৳ͼ͍ͯΔ

͜ͱΛҙࣝ͠
ͯɻ

කΛ֎ଆʹ޲
͚Δ͜ͱͰɺ

ޮՌ͕ظ଴Ͱ
͖·͢ɻ

1 2 3 4

ϓリΤʢක֎͖޲スΫϫοトʣ

ɻ͢·͍ߦӈಉ༷ʹ̔ճʷ2ࠨ

ϑロントϥンδ

̍ ̎ 3 4

಺ḰɺଠḰɺ͓৲ΛҾ͖కΊΔΤΫααΠζͰ͢ɻ
කΛ֎ଆʹ͚޲Δ͜ͱʹΑָͬͯʹޮՌΛಘΔ͜ͱ͕ظ଴Ͱ͖·͢ɻ

ΤΫααイζ　④3٭ɾ݈٭અを͠ͳ΍͔ʹ、ඒؔވ

【効果ᶅ】
Γʹ΋ޮՌͮ͘٭ΓͷͨΊͷΤΫααΠζͰ͕͢ɺඒͮ͘٭݈
తͰ͢ɻ
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体幹を鍛えて、気分は一流アスリート　ᶃ

ෲࣜٵݺ

1

背筋を伸ばしͯ࠲ります。
྆手をॏͶͯΦϔιのԼあ
たりにఴ͑、ݞをམͱしͯ
ָな࢟੎に。

ΠεのޙΖͰ手を૊Έ、Πεに
ΖޙをݞりかからないΑ͏にد
΁Ҿきます。

Πεに࠲っͯยํの手を上
に伸ばします。

൓ରଆに΋ಉ༷に൓らしͯ
Ωʔϓしますʢ��ʙ��ඵʣ。

΋͏ยํの手はΠεのԑを
背伸ͼをすΔΠϝʔ、ͪ࣋
δͰ息を吐きながମをԣに
൓らしͯΩʔϓしますʢ��
ʙ ��ඵʣ。

り、໨ઢ࡞のલに྆手Ͱྠをڳ
をක΁ʢ��ʙ ��ඵʣ。ɹ

手を಄のޙΖに置き息を吸
いながら、上ํ޲に͓ෲを
。上͛ますͪ࣋

͓ෲを๲らますΑ͏に、ඓ
からͰ息を吸います。

͓ෲをҾっࠐΊΔΠϝʔδͰ、�ඵؒͰ
。から息を吐きますޱ

̐ճ܁Γฦ͠·͢ɻ

എதͷۓுΛ
΄͙͠·͢ɻ

Έ͓ͧͪͱஏ
ͷ͋ͨΓΛࠎ

Ҿ͖Ԇ͹͢Π
ϝʔδͰ͢ɻ

2 3

体幹ͷストϨον
ڳ ্എ෦

ଆ෦
ෲ෦

ʹͷർΕ΍͍͢ํࠊ
ޮՌతͰ͢ɻ

2

࿬ͷԼ͔Β͓৲ʹֻ͚ͯ
৳͹͢ΠϝʔδͰ

Πεʹ΋ͨΕ͔͔Βͳ͍Α͏ʹ

4

ΠεのਅΜதに࠲り、྆ 手を͓΁ͦの上に置き、
ඓからたっ΀り息を吸います。

੎のままඌ㯚骨ʢͼ࢟ຊج
ͯいͭ͜ʣをΠε࠲໘に෇͚
ΔΠϝʔδͰ࠲り、ͦのঢ়ଶ
Ͱ背தを൓らす࢟੎をͱり
ます。 ͓ෲを΁͜まͤたまま、息を吸います。ͦの

ঢ়ଶから息を吐いͯ背தをؙΊます。

Ώっくり息を吐きながら͓ෲを΁͜まͤたまま、
Ώっくりͱݺ吸をくりฦす࢟੎をҡ࣋します。

ଉΛ࣌͏ٵʹ
ɺڳΛ๲Β·

ͤͣʹ

͓ෲΛ๲Β·
ͤ·͢ɻ

ドローイン
ʮυϩʔΠϯʯͱ͸ʮҾͬࠐΊΔʯͱ͍͏ҙຯͰ͢ɻଉΛ͓ͯͬٵෲΛେ͖͘ҾͬࠐΊɺΠϯφʔϚοε
ϧΛ஁͑ΔΤΫααΠζɻΠϯφʔϚοεϧ͕ऑͬͯ಺ଁ͕ਨΕԼ͕ͬͨɺΆͬ͜Γ͓ෲΛղফ͢Δͷ
ʹޮՌతͰ͢ɻ

υϩʔΠϯͰࠎ൫લࣼ܏ޙ

1

2 3

υϩʔΠϯجຊ࢟੎

ͳΔ΂͘Ώͬ͘Γ̏ճ
Γฦ͠·͢ɻ܁

ෲѹΛֻ͚Δ͜ͱʹΑͬͯମΛԹΊɺମશମͷ॥؀Λଅ͢ӡಈͰ͢ɻ

体幹を鍛えて、気分は一流アスリート　ᶄ4
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体幹を鍛えて、気分は一流アスリート　ᶃ

ෲࣜٵݺ

1

背筋を伸ばしͯ࠲ります。
྆手をॏͶͯΦϔιのԼあ
たりにఴ͑、ݞをམͱしͯ
ָな࢟੎に。

ΠεのޙΖͰ手を૊Έ、Πεに
ΖޙをݞりかからないΑ͏にد
΁Ҿきます。

Πεに࠲っͯยํの手を上
に伸ばします。

൓ରଆに΋ಉ༷に൓らしͯ
Ωʔϓしますʢ��ʙ��ඵʣ。

΋͏ยํの手はΠεのԑを
背伸ͼをすΔΠϝʔ、ͪ࣋
δͰ息を吐きながମをԣに
൓らしͯΩʔϓしますʢ��
ʙ ��ඵʣ。

り、໨ઢ࡞のલに྆手Ͱྠをڳ
をක΁ʢ��ʙ ��ඵʣ。ɹ

手を಄のޙΖに置き息を吸
いながら、上ํ޲に͓ෲを
。上͛ますͪ࣋

͓ෲを๲らますΑ͏に、ඓ
からͰ息を吸います。

͓ෲをҾっࠐΊΔΠϝʔδͰ、�ඵؒͰ
。から息を吐きますޱ

̐ճ܁Γฦ͠·͢ɻ

എதͷۓுΛ
΄͙͠·͢ɻ

Έ͓ͧͪͱஏ
ͷ͋ͨΓΛࠎ

Ҿ͖Ԇ͹͢Π
ϝʔδͰ͢ɻ

2 3

体幹ͷストϨον
ڳ ্എ෦

ଆ෦
ෲ෦

ʹͷർΕ΍͍͢ํࠊ
ޮՌతͰ͢ɻ

࿬ͷԼ͔Β͓৲ʹֻ͚ͯ
৳͹͢ΠϝʔδͰ

Πεʹ΋ͨΕ͔͔Βͳ͍Α͏ʹ

4

ΠεのਅΜதに࠲り、྆ 手を͓΁ͦの上に置き、
ඓからたっ΀り息を吸います。

੎のままඌ㯚骨ʢͼ࢟ຊج
ͯいͭ͜ʣをΠε࠲໘に෇͚
ΔΠϝʔδͰ࠲り、ͦのঢ়ଶ
Ͱ背தを൓らす࢟੎をͱり
ます。 ͓ෲを΁͜まͤたまま、息を吸います。ͦの

ঢ়ଶから息を吐いͯ背தをؙΊます。

Ώっくり息を吐きながら͓ෲを΁͜まͤたまま、
Ώっくりͱݺ吸をくりฦす࢟੎をҡ࣋します。

ଉΛ࣌͏ٵʹ
ɺڳΛ๲Β·

ͤͣʹ

͓ෲΛ๲Β·
ͤ·͢ɻ

ドローイン
ʮυϩʔΠϯʯͱ͸ʮҾͬࠐΊΔʯͱ͍͏ҙຯͰ͢ɻଉΛ͓ͯͬٵෲΛେ͖͘ҾͬࠐΊɺΠϯφʔϚοε
ϧΛ஁͑ΔΤΫααΠζɻΠϯφʔϚοεϧ͕ऑͬͯ಺ଁ͕ਨΕԼ͕ͬͨɺΆͬ͜Γ͓ෲΛղফ͢Δͷ
ʹޮՌతͰ͢ɻ

υϩʔΠϯͰࠎ൫લࣼ܏ޙ

1

2 3

υϩʔΠϯجຊ࢟੎

ͳΔ΂͘Ώͬ͘Γ̏ճ
Γฦ͠·͢ɻ܁

ෲѹΛֻ͚Δ͜ͱʹΑͬͯମΛԹΊɺମશମͷ॥؀Λଅ͢ӡಈͰ͢ɻ

体幹を鍛えて、気分は一流アスリート　ᶄ4
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᪜͕Πεʹ৮
Εͳ͍Α͏ʹ

ɻ

කͷҐஔ͕ม
ΘΒͳ͍Α͏

ʹ஫ҙʂ

1

2

3

ドローインでϨοάΤΫステンション
υϩʔΠϯجຊ࢟੎͔ΒɺකԼ͚ͩΛಈ͔͠·͢ɻ

ドローインでϨοάϨイζ
υϩʔΠϯجຊ࢟੎͔ΒɺකԼ͚ͩΛಈ͔͠·͢ɻ

ͳΔ΂͘Ώͬ͘Γࠨӈͷ଍
Ͱ 2ճͣͭ܁Γฦ͠·͢ɻ

ӈͷ଍Ͱࠨ 2 ճͣͭ܁Γ
ฦ͠·͢ɻ

଍がচに෇かない༷に、息を吸いながら
ย଍をҾきます。

଼ཪがΠεに෇かないҐに٭を上͛
ます。

ͦのঢ়ଶͰ息を吸っ͓ͯෲを๲らまͤ、
息を吐きながら٭を଼͝ͱͪ࣋上͛ま
す。

息を吐きながら٭を伸ば
し、஍໘に෇かないҐの
Ґ置に。

1

2
3

体幹を鍛えて、気分は一流アスリート　ᶅ4

ɾ͓΁ڳɾإ
͕ͦಉ͡ํ޲

ʹ

͠ʹΑ͏͘޲
·͢ɻ

ドローインでトーソローテーション

ͳΔ΂͘Ώͬ͘Γࠨӈ̎ճ
Γฦ͠·͢ɻ܁

背筋をしっかり伸ばし、手は鎖骨のあたりに
置きます。

大きく息を吸い、吐きながら上半身を左右に回転します。

1

2 3 4 5

【効果④】
ಈ͖͸஍ຯͰ͕͢ɺےٵݺΛ͍࢖ͳ͕ΒମͷΠϯφʔϚοε
ϧʹಇ͖͔͚ΔΤΫααΠζͰ͢ɻಈ͖ͱҰॹʹٵݺΛͬ͠
͔Γҙࣝ͢Δ͜ͱͰޮՌతʹͳΓ·͢ɻ

υϩʔΠϯجຊ࢟੎͔Βɺ্൒਎Λಈ͔͠·͢ɻ

体幹を鍛えて、気分は一流アスリート　④4

働き盛り世代の運動習慣定着化ガイドブック_1802.indd   20 2018/03/09   12:12



৬
৔
Ͱ
ؾ
ܰ
ʹ
Ͱ
͖
Δ
ス
ポ
ー
ツ
ϓ
ϩ
ά
ϥ
Ϝ
ớ
Φ
ϑ
ỹ
ス
EF
Τ
Ϋ
α
α
Π
ζ
Ờ
の
紹
介

2�

᪜͕Πεʹ৮
Εͳ͍Α͏ʹ

ɻ

කͷҐஔ͕ม
ΘΒͳ͍Α͏

ʹ஫ҙʂ

1

2

3

ドローインでϨοάΤΫステンション
υϩʔΠϯجຊ࢟੎͔ΒɺකԼ͚ͩΛಈ͔͠·͢ɻ

ドローインでϨοάϨイζ
υϩʔΠϯجຊ࢟੎͔ΒɺකԼ͚ͩΛಈ͔͠·͢ɻ

ͳΔ΂͘Ώͬ͘Γࠨӈͷ଍
Ͱ 2ճͣͭ܁Γฦ͠·͢ɻ

ӈͷ଍Ͱࠨ 2 ճͣͭ܁Γ
ฦ͠·͢ɻ

଍がচに෇かない༷に、息を吸いながら
ย଍をҾきます。

଼ཪがΠεに෇かないҐに٭を上͛
ます。

ͦのঢ়ଶͰ息を吸っ͓ͯෲを๲らまͤ、
息を吐きながら٭を଼͝ͱͪ࣋上͛ま
す。

息を吐きながら٭を伸ば
し、஍໘に෇かないҐの
Ґ置に。

1

2
3

体幹を鍛えて、気分は一流アスリート　ᶅ4

ɾ͓΁ڳɾإ
͕ͦಉ͡ํ޲

ʹ

͠ʹΑ͏͘޲
·͢ɻ

ドローインでトーソローテーション

ͳΔ΂͘Ώͬ͘Γࠨӈ̎ճ
Γฦ͠·͢ɻ܁

背筋をしっかり伸ばし、手は鎖骨のあたりに
置きます。

大きく息を吸い、吐きながら上半身を左右に回転します。

1

2 3 4 5

【効果④】
ಈ͖͸஍ຯͰ͕͢ɺےٵݺΛ͍࢖ͳ͕ΒମͷΠϯφʔϚοε
ϧʹಇ͖͔͚ΔΤΫααΠζͰ͢ɻಈ͖ͱҰॹʹٵݺΛͬ͠
͔Γҙࣝ͢Δ͜ͱͰޮՌతʹͳΓ·͢ɻ

υϩʔΠϯجຊ࢟੎͔Βɺ্൒਎Λಈ͔͠·͢ɻ

体幹を鍛えて、気分は一流アスリート　④4
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৬৔ͰܰؾʹͰ͖ΔεϙʔπϓϩάϥϜʢΦϑΟεEFΤΫααΠζʣͷޮ༻

ΦϑΟスEF�ΤΫααイζ࣮ޙࢪͷಇ͖੝Γੈ୅ͷมԽ
ʙΦϑΟεEF�ΤΫααΠζࢀՃऀにରしͯΞϯέʔτを࣮ࢪʙ

ϓロάϥϜʹࢀՃ͠て৺਎ʹԿΒ͔ͷޮՌを͡ײ·͔ͨ͠ 	೥୅ผ 


৺਎ʹޮͨ͡ײՌはͲͷΑ͏ͳ΋ͷで͔ͨ͠ʢෳ਺ճ౴ʣ

શମฏۉ ����ˋのࢀՃऀがޮՌを࣮ײ。ͱりΘ͚ ���୅は ��ׂҎ上がޮՌを࣮ײ。

৺身に͡ײたޮՌͱしͯ、ʮ͜ݞりがվળ͞Εたʯʮͪ࣋ؾが໌Δくなったʯʮ࢟੎がྑくなっ
たʯʮମௐがྑくなったʯがߴい。ʮ͜ݞりがվળ͞Εたʯʮͪ࣋ؾが໌Δくなったʯʮ࢟੎がྑくなっ
たʯの߲໨はঁੑのํがׂ߹がߴく、ʮମௐがྑくなったʯの߲໨はஉੑのํがׂ߹がߴい。

13.9

0.5

3.7

2.1

3.2

4.5

3.7

4.0

7.7

17.9

28.8

32.8

36.0

11.0

0.4

0.9

3.4

2.7

4.3

6.3

9.0

7.2

26.9

26.9

26.0

26.5

12.3

0.5

2.2

2.8

2.9

4.4

5.1

6.7

7.4

22.8

27.8

29.1

30.8

0.0 5.0 10.0 15.0 20.0 25.0 30.0 35.0 40.0

䛭䛾௚

౽㏻䛜Ⰻ䛟なった

෭䛘性䛜Ⰻ䛟なった

䜲䝷䜲䝷䛧な䛟なった

άືⓗになった

Ⰻ䛟╀䜜る䜘䛖になった

体㔜䛜ῶった

⭜③䛜Ⰻ䛟なった

⑂䜜に䛟䛟なった

体ㄪ䛜Ⰻ䛟なった

ጼໃ䛜Ⰻ䛟なった

気ᣢ䛱䛜᫂る䛟なった

⫪䛣䜚䛜ᨵၿ䛥䜜た

割合(%)

全体

男性

女性

83.3

80.0

85.5

13.9

15.7

12.7

2.8

4.3

1.8

全体

男性

女性

２０代

88.0

88.2

87.8

10.4

10.0

10.7

1.7

1.8

1.5

全体

男性

女性

３０代

91.1

90.6

91.9

7.4

9.4

1.6

0.0

4.04.0

全体

男性

女性

４０代

89.6

87.6

93.8

9.6

11.2

6.3

0.8

1.2

全体

男性

女性

５０代以上

0 20 40 60 80 100 割合(%)

ᐇឤ䛧た（88.4％）

ᐇឤ䛧な䛛った（10.0％）

※   （　）内は全体平均を示す。

無回答（1.㻢％）

ʢग़యɿฏ੒ ��೥౓ɹۀاに͓͚Δӡಈश׳ఆணԽϞσϧۀࣄɹۀࣄใࠂॻΑりʣ
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ϓロάϥϜʹࢀՃ͠てӡಈͷେ੾͞ͷೝࣝはมΘΓ·͔ͨ͠ʢ೥୅ผʣ

ϓロάϥϜҎ֎ʹӡಈを࢝Ί·͔ͨ͠ʢ೥୅ผʣ

શମฏۉ ����ˋのࢀՃऀが৽たにӡಈを࢝Ίた、または࢝ΊͯΈたいҙ޲あり。ಛに ���
୅ʙ ���୅のϓϩάϥϜࢀՃऀの ��ׂҎ上がͦのҙ޲をࣔしͯいΔ。

શମฏۉ����ˋのࢀՃऀがӡಈの大੾͞をೝࣝ。ͱりΘ͚���୅がߴいׂ߹をࣔしͯいΔ。

25.5 

38.6 

30.6 

62.7 

38.6 

53.3 

7.3 

12.9 

9.4 

4.5 

10.0 

6.7 

女性

男性

全体

39.7 

36.4 

40.2 

51.1 

51.8 

54.1 

5.3 

5.5 

5.7 

3.8 

6.4 

女性

男性

全体

36.4 

30.2 

32.6 

58.6 

59.1 

58.9 

2.0 

5.7 

4.3 

3.0 

5.0 

4.3 

女性

男性

全体

0 20 40 60 80 100

47.5 

32.4 

37.2 

46.3 

57.1 

53.6 

3.8 

7.6 

6.4 

2.5 

2.9 

2.8 

女性

男性

全体

኱いに኱ษ䛰䛸ᛮ䛖䜘䛖になった（34.㻥％）

኱ษ䛰䛸ᛮ䛖䜘䛖になった（54.5％）

ኚ䜟䜙ない（㻢.1％）

䛒䜎䜚኱ษ䛰䛸ᛮ䜟な䛟なった（0％）

኱ษ䛷はない䛸ᛮった（0％）

無回答（4.5％）

※   （　）内は全体平均を示す。

割合(%)

２０代

３０代

４０代

５０代以上

17.3 

37.1 

25.0 

7.3 

11.4 

8.9 

63.6 

40.0 

54.4 

6.4 

4.3 

5.6 

5.5 

7.1 

6.1 

女性

男性

全体

29.0 

30.0 

29.5 

12.2 

5.5 

9.1 

50.4 

51.8 

51.0 

3.8 

4.5 

4.1 

4.6 

8.2 

6.2 

女性

男性

全体

25.3 

32.1 

29.5 

7.1 

5.0 

5.8 

58.6 

51.6 

54.3 

3.0 

5.7 

4.7 

6.1 

5.7 

5.8 

女性

男性

全体

0 20 40 60 80 100

45.0 

41.2 

42.4 

3.8 

11.8 

9.2 

43.8 

40.6 

41.6 

1.3 

3.5 

2.8 

6.3 

2.9 

4.0 

女性

男性

全体

元々行っていた（32.1％）

新たに始めた（8.2％）

始めてみたい（50.1％）

始める気はない（4.2％）

無回答（5.5％）

※   （　）内は全体平均を示す。

２０代

３０代

４０代

５０代以上

割合(%)
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ࣾһͷεϙʔπ׆ಈʹऔΓ૊ΉܦۀاӦऀ౳΁ͷΠϯλϏϡʔ

健康経営˞をਪਐ͢る
ۀا %/A

౦ిߦٸژమ株式会社
取締役社௕

໺ຊ ߂จさん

౦ిߦٸژమ株式会社

౦ిߦٸژమ株式会社
〒1�0-��11
東京都ौ୩区ೆฏ୆ொ � ൪ 6 ߸
XXX.tokyV.Do.jp

΢Υーキϯάのਪਐで

ʮาくʯをश׳Խ

となるݯの৴པのۀا
һの健康ۀै

૑ۀ者͔Βड͚ܧがれͨ

健康経営

ɹ ʮ˞݈ܦ߁Ӧʯ͸/10๏ਓ݈ܦ߁Ӧڀݚձͷొ࿥঎ඪͰ͢ɻ

ۙ೥͸͞·͟·ͳۀاͰऔΓೖΕΒΕ͍ͯΔӡಈձ
΋ɺ東京ిߦٸమͰ͸ �0 ೥Ҏ্લ͔Βଓ͘఻౷త
ͳΠϕϯτɻ

1 िؒ � ສาΛ໨ඪʹา͘ͱ͍͏東京ిߦٸమࣜג
ձࣾऔక໾෭ࣾ௕݉ $)0 ͷ೹੓༤͞ΜɻۙྡͰͷ
ଧ߹ͤʹ͸ɺंΛ࢖Θͣา͍͍ͯͦ͘͏ɻ

ຖ೔ɺޕલͱޙޕʹԻָ͕ྲྀΕɺۀ຿ͷϦϑϨογϡ
ͱͯ͠ମૢΛ࣮ࢪʢຊࣾͷΈʣɻ

ΕͨεςοΧʔ͕షΒΕɺ͞ࡌهϝοηʔδ͕߁݈
಺ͷ֊ஈɻߏӺࢁΘͣา্͍ͯΓͨ͘ͳΔେԬࢥ ΢ΥʔΩϯάΛ࢝ΊΔ͖͔͚ͬ࡞ΓͷͨΊʹɺ200� ೥ΑΓ

࿑ಇ૊߹ͱ࠵ڞͰ࣮͍ͯ͠ࢪΔ΢ΥʔΩϯάେձɻ

ʮ͓ෲΛࢦͰͭ·ΊΔΑ͏ʹͳͬͨΒ஫ҙ৴߸ʯͱݴ
͍ɺ݈߁ҡ࣋ͷͨΊʹࣗ୐Ͱ΋εΫϫοτ΍ετϨο
νΛ͔ܽ͞ͳ͍ͱ͍͏औక໾ࣾ௕ͷ໺ຊ߂จ͞Μɻ

「౰ 社 で は ૑ 業 ౰ ॳ か ら、健 康 が
ෆՄ欠であるという考えが受けܧが
れ て い ま す」。そ う 話 す の は 東 京 ٸ
行 ి మ 株 式 会 社 取 締 役 社 ௕ の 野 本
。จさん߂

૑業者であるޒౡܚଠࢯによって
「人 の ੒ ޭ と ࣦ ഊ の わ か れ 目 は ୈ 一

に健 康である。࣍には、೤と੣であ
る。体 ྗがあって、೤と੣ があるな
ら͹、ඞず੒ޭする」という「೤੣」
と শ さ れ る メ ッ セ ー ジ が ൃ 信 さ れ、
健康を大切にするจ化が຺々と受け
がれてきました。スポーツを通じܧ
た経営もこのਫ਼ਆを受けܧいだもの
で す。「健 康 が 大 事 な の は ౰ た り 前
のこと。౰たり前ではあるけれども、
それを໌จ化することで、社員の意

識 も よ り 健 康 に 向 く よ う に な り ま
す。2�1� 年 に 最 高 健 康 ੹ ೚ 者

ʢ$IJFG )FBMUI O⒏DFS Ҏ下、$)Oʣと
いう୲౰役員をஔき、健康宣言を制
定して健康経営を推進する体制を整
えました」と、野本さんは話します。

健康経営を推進する $)O にब೚
したのは、取締役 ෭社௕の೹੓༤さ
ん で す。「ి ं や バ ス の ަ 通 事 業 を
த心にෆ動産・生活サービス事業を
ల開する౰社のଘ在意ٛは、Ԋઢの
より良い生活環境を૑଄し、ॅຽの
ํ の 生 活 を 充 実 さ せ る こ と」。2�15
年 か ら は 大 Ԭ ࢁ 駅 प ล を「健 康 ス
テーション大Ԭࢁ」とশし、駅֊ஈ
に健康メッセージをࡌهしたステッ
Χーを෇け、東京޻業大ֶの大Ԭࢁ
キ ャ ン ύ ス や ঎ ళ ֗、ҩ ࢣ 会 な ど、
地Ҭをまきこんだ様々な取組も行っ
ています。

東京ٸ行ిమが制定した「健康宣
言」には、Ԋઢॅຽのํの健康ଅ進
を通じた社会ݙߩとڞに、従業員と
そのՈ଒をର৅とする社内の健康づ
くり、という 2 つの意味が込められ
ています。社内の健康づくりの取組
と し て は、「歩 く」こ と の 習 慣 化 に
ྗ が ஫ が れ、2�1� 年 ळ よ り

「8BML#J[ʢウ ォ ー ク ビ ζʣ」を 推 奨
し、ڧ化݄間をもうけながら推進を
しています。ウォークビζとは、歩
きやすいۺʢػೳ的なֵۺ、スχー
Χーなどʣで通勤・勤務するスタイ
ルを推奨したもの。଍ݩを身ܰにし
てひと駅歩くことや֊ஈを্ること
で、1 日のதで一൪௕い時間をա͝
す職場を、運動環境に変えることを

目 的 と し て い ま す。「会 社 と し て 進
める健康への取組は、୭もが実践で
き、௕くܧଓできるものであること
がॏཁです。そんな日々のウォーキ
ングを生活習慣にすることで生活の
リζムがつくられ、従業員の、そし
てお客様にରしての҆全・҆心に向
けての୲อになっていると言っても
ա 言 で は あ り ま せ ん」と、$)O の
೹さん。また೹さんは「ద度なスポー
ツをܧଓ的に行うことで体全体のバ
ランスがอたれ、ѱいݥةҼࢠをഉ
আ す る よ う に な る ん だ と 思 い ま す」
と、スポーツがもたらす効果につい
て話します。取組への多くの従業員
のؔ心を高めるためにと、2 Χ݄間
の歩数をڝう「職場ର߅のウォーキ
ングબ手ݖ」や職場・Ո଒と参Ճで
き る「ウ ォ ー キ ン グ 大 会」を 開 催。
��� 名Ҏ্が参Ճする大きなイベント
になりました。

ウォーキング大会のような歩く取
組だけでなく、運動会や駅఻大会な
どの఻౷的なイベントも開催されて
い ま す。ど ち ら の イ ベ ン ト も 1���
名Ҏ্の参Ճ者がूまり、特に職場
ର߅の運動会には従業員のՈ଒も数
多く参Ճし、従業員とそのՈ଒の健
康づくりの一環として、運動の楽し
さを実ײするとともに職場やՈ଒と
のίミϡχケーションを活性化する
ものとなっています。

「私 た ち が 推 奨 し て い る 取 組 は、
自分の健康を大切にすることによっ
て、Ո଒、職場、地Ҭ、す΂てにܨがっ
て、みんな޾せになるというサイク
ル。こうした取組はトップからࣔし
て い か な い と ਁ ಁ は ೉ し い」と

$)O の ೹ さ ん 自 ら ウ ォ ー キ ン グ を
楽しみ、その様ࢠを社内ใや自社の
イントラωットでڞ有しています。

東ٸグループではグループビジョ
ンとして「ඒしい時代へ」をスロー
Ψンに͛ܝ、人々が自分らしく、޾
せを௥ٻする社会の実現に取り組ん
で い ま す。「そ の も と に な る の が 健
康。健康でなくては޾せもײじるこ
とができません」と取締役社௕の野
本さん。スポーツを通じた健康௥ٻ
は、会社の੒௕実現に欠かせないॏ
ཁなものとҐஔ෇けられています。
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「౰ 社 で は ૑ 業 ౰ ॳ か ら、健 康 が
ෆՄ欠であるという考えが受けܧが
れ て い ま す」。そ う 話 す の は 東 京 ٸ
行 ి మ 株 式 会 社 取 締 役 社 ௕ の 野 本
。จさん߂

૑業者であるޒౡܚଠࢯによって
「人 の ੒ ޭ と ࣦ ഊ の わ か れ 目 は ୈ 一

に健 康である。࣍には、೤と੣であ
る。体 ྗがあって、೤と੣ があるな
ら͹、ඞず੒ޭする」という「೤੣」
と শ さ れ る メ ッ セ ー ジ が ൃ 信 さ れ、
健康を大切にするจ化が຺々と受け
がれてきました。スポーツを通じܧ
た経営もこのਫ਼ਆを受けܧいだもの
で す。「健 康 が 大 事 な の は ౰ た り 前
のこと。౰たり前ではあるけれども、
それを໌จ化することで、社員の意

識 も よ り 健 康 に 向 く よ う に な り ま
す。2�1� 年 に 最 高 健 康 ੹ ೚ 者

ʢ$IJFG )FBMUI O⒏DFS Ҏ下、$)Oʣと
いう୲౰役員をஔき、健康宣言を制
定して健康経営を推進する体制を整
えました」と、野本さんは話します。

健康経営を推進する $)O にब೚
したのは、取締役 ෭社௕の೹੓༤さ
ん で す。「ి ं や バ ス の ަ 通 事 業 を
த心にෆ動産・生活サービス事業を
ల開する౰社のଘ在意ٛは、Ԋઢの
より良い生活環境を૑଄し、ॅຽの
ํ の 生 活 を 充 実 さ せ る こ と」。2�15
年 か ら は 大 Ԭ ࢁ 駅 प ล を「健 康 ス
テーション大Ԭࢁ」とশし、駅֊ஈ
に健康メッセージをࡌهしたステッ
Χーを෇け、東京޻業大ֶの大Ԭࢁ
キ ャ ン ύ ス や ঎ ళ ֗、ҩ ࢣ 会 な ど、
地Ҭをまきこんだ様々な取組も行っ
ています。

東京ٸ行ిమが制定した「健康宣
言」には、Ԋઢॅຽのํの健康ଅ進
を通じた社会ݙߩとڞに、従業員と
そのՈ଒をର৅とする社内の健康づ
くり、という 2 つの意味が込められ
ています。社内の健康づくりの取組
と し て は、「歩 く」こ と の 習 慣 化 に
ྗ が ஫ が れ、2�1� 年 ळ よ り

「8BML#J[ʢウ ォ ー ク ビ ζʣ」を 推 奨
し、ڧ化݄間をもうけながら推進を
しています。ウォークビζとは、歩
きやすいۺʢػೳ的なֵۺ、スχー
Χーなどʣで通勤・勤務するスタイ
ルを推奨したもの。଍ݩを身ܰにし
てひと駅歩くことや֊ஈを্ること
で、1 日のதで一൪௕い時間をա͝
す職場を、運動環境に変えることを

目 的 と し て い ま す。「会 社 と し て 進
める健康への取組は、୭もが実践で
き、௕くܧଓできるものであること
がॏཁです。そんな日々のウォーキ
ングを生活習慣にすることで生活の
リζムがつくられ、従業員の、そし
てお客様にରしての҆全・҆心に向
けての୲อになっていると言っても
ա 言 で は あ り ま せ ん」と、$)O の
೹さん。また೹さんは「ద度なスポー
ツをܧଓ的に行うことで体全体のバ
ランスがอたれ、ѱいݥةҼࢠをഉ
আ す る よ う に な る ん だ と 思 い ま す」
と、スポーツがもたらす効果につい
て話します。取組への多くの従業員
のؔ心を高めるためにと、2 Χ݄間
の歩数をڝう「職場ର߅のウォーキ
ングબ手ݖ」や職場・Ո଒と参Ճで
き る「ウ ォ ー キ ン グ 大 会」を 開 催。
��� 名Ҏ্が参Ճする大きなイベント
になりました。

ウォーキング大会のような歩く取
組だけでなく、運動会や駅఻大会な
どの఻౷的なイベントも開催されて
い ま す。ど ち ら の イ ベ ン ト も 1���
名Ҏ্の参Ճ者がूまり、特に職場
ର߅の運動会には従業員のՈ଒も数
多く参Ճし、従業員とそのՈ଒の健
康づくりの一環として、運動の楽し
さを実ײするとともに職場やՈ଒と
のίミϡχケーションを活性化する
ものとなっています。

「私 た ち が 推 奨 し て い る 取 組 は、
自分の健康を大切にすることによっ
て、Ո଒、職場、地Ҭ、す΂てにܨがっ
て、みんな޾せになるというサイク
ル。こうした取組はトップからࣔし
て い か な い と ਁ ಁ は ೉ し い」と

$)O の ೹ さ ん 自 ら ウ ォ ー キ ン グ を
楽しみ、その様ࢠを社内ใや自社の
イントラωットでڞ有しています。

東ٸグループではグループビジョ
ンとして「ඒしい時代へ」をスロー
Ψンに͛ܝ、人々が自分らしく、޾
せを௥ٻする社会の実現に取り組ん
で い ま す。「そ の も と に な る の が 健
康。健康でなくては޾せもײじるこ
とができません」と取締役社௕の野
本さん。スポーツを通じた健康௥ٻ
は、会社の੒௕実現に欠かせないॏ
ཁなものとҐஔ෇けられています。
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「౰ 社 で は ૑ 業 ౰ ॳ か ら、健 康 が
ෆՄ欠であるという考えが受けܧが
れ て い ま す」。そ う 話 す の は 東 京 ٸ
行 ి మ 株 式 会 社 取 締 役 社 ௕ の 野 本
。จさん߂

૑業者であるޒౡܚଠࢯによって
「人 の ੒ ޭ と ࣦ ഊ の わ か れ 目 は ୈ 一

に健 康である。࣍には、೤と੣であ
る。体 ྗがあって、೤と੣ があるな
ら͹、ඞず੒ޭする」という「೤੣」
と শ さ れ る メ ッ セ ー ジ が ൃ 信 さ れ、
健康を大切にするจ化が຺々と受け
がれてきました。スポーツを通じܧ
た経営もこのਫ਼ਆを受けܧいだもの
で す。「健 康 が 大 事 な の は ౰ た り 前
のこと。౰たり前ではあるけれども、
それを໌จ化することで、社員の意

識 も よ り 健 康 に 向 く よ う に な り ま
す。2�1� 年 に 最 高 健 康 ੹ ೚ 者

ʢ$IJFG )FBMUI O⒏DFS Ҏ下、$)Oʣと
いう୲౰役員をஔき、健康宣言を制
定して健康経営を推進する体制を整
えました」と、野本さんは話します。

健康経営を推進する $)O にब೚
したのは、取締役 ෭社௕の೹੓༤さ
ん で す。「ి ं や バ ス の ަ 通 事 業 を
த心にෆ動産・生活サービス事業を
ల開する౰社のଘ在意ٛは、Ԋઢの
より良い生活環境を૑଄し、ॅຽの
ํ の 生 活 を 充 実 さ せ る こ と」。2�15
年 か ら は 大 Ԭ ࢁ 駅 प ล を「健 康 ス
テーション大Ԭࢁ」とশし、駅֊ஈ
に健康メッセージをࡌهしたステッ
Χーを෇け、東京޻業大ֶの大Ԭࢁ
キ ャ ン ύ ス や ঎ ళ ֗、ҩ ࢣ 会 な ど、
地Ҭをまきこんだ様々な取組も行っ
ています。

東京ٸ行ిమが制定した「健康宣
言」には、Ԋઢॅຽのํの健康ଅ進
を通じた社会ݙߩとڞに、従業員と
そのՈ଒をର৅とする社内の健康づ
くり、という 2 つの意味が込められ
ています。社内の健康づくりの取組
と し て は、「歩 く」こ と の 習 慣 化 に
ྗ が ஫ が れ、2�1� 年 ळ よ り

「8BML#J[ʢウ ォ ー ク ビ ζʣ」を 推 奨
し、ڧ化݄間をもうけながら推進を
しています。ウォークビζとは、歩
きやすいۺʢػೳ的なֵۺ、スχー
Χーなどʣで通勤・勤務するスタイ
ルを推奨したもの。଍ݩを身ܰにし
てひと駅歩くことや֊ஈを্ること
で、1 日のதで一൪௕い時間をա͝
す職場を、運動環境に変えることを

目 的 と し て い ま す。「会 社 と し て 進
める健康への取組は、୭もが実践で
き、௕くܧଓできるものであること
がॏཁです。そんな日々のウォーキ
ングを生活習慣にすることで生活の
リζムがつくられ、従業員の、そし
てお客様にରしての҆全・҆心に向
けての୲อになっていると言っても
ա 言 で は あ り ま せ ん」と、$)O の
೹さん。また೹さんは「ద度なスポー
ツをܧଓ的に行うことで体全体のバ
ランスがอたれ、ѱいݥةҼࢠをഉ
আ す る よ う に な る ん だ と 思 い ま す」
と、スポーツがもたらす効果につい
て話します。取組への多くの従業員
のؔ心を高めるためにと、2 Χ݄間
の歩数をڝう「職場ର߅のウォーキ
ングબ手ݖ」や職場・Ո଒と参Ճで
き る「ウ ォ ー キ ン グ 大 会」を 開 催。
��� 名Ҏ্が参Ճする大きなイベント
になりました。

ウォーキング大会のような歩く取
組だけでなく、運動会や駅఻大会な
どの఻౷的なイベントも開催されて
い ま す。ど ち ら の イ ベ ン ト も 1���
名Ҏ্の参Ճ者がूまり、特に職場
ର߅の運動会には従業員のՈ଒も数
多く参Ճし、従業員とそのՈ଒の健
康づくりの一環として、運動の楽し
さを実ײするとともに職場やՈ଒と
のίミϡχケーションを活性化する
ものとなっています。

「私 た ち が 推 奨 し て い る 取 組 は、
自分の健康を大切にすることによっ
て、Ո଒、職場、地Ҭ、す΂てにܨがっ
て、みんな޾せになるというサイク
ル。こうした取組はトップからࣔし
て い か な い と ਁ ಁ は ೉ し い」と

$)O の ೹ さ ん 自 ら ウ ォ ー キ ン グ を
楽しみ、その様ࢠを社内ใや自社の
イントラωットでڞ有しています。

東ٸグループではグループビジョ
ンとして「ඒしい時代へ」をスロー
Ψンに͛ܝ、人々が自分らしく、޾
せを௥ٻする社会の実現に取り組ん
で い ま す。「そ の も と に な る の が 健
康。健康でなくては޾せもײじるこ
とができません」と取締役社௕の野
本さん。スポーツを通じた健康௥ٻ
は、会社の੒௕実現に欠かせないॏ
ཁなものとҐஔ෇けられています。

健康経営˞をਪਐ͢る
ۀا %/A

౦ిߦٸژమ株式会社
取締役社௕

໺ຊ ߂จさん

౦ిߦٸژమ株式会社

౦ిߦٸژమ株式会社
〒1�0-��11
東京都ौ୩区ೆฏ୆ொ � ൪ 6 ߸
XXX.tokyV.Do.jp

΢Υーキϯάのਪਐで

ʮาくʯをश׳Խ

となるݯの৴པのۀا
һの健康ۀै

૑ۀ者͔Βड͚ܧがれͨ

健康経営

ɹ ʮ˞݈ܦ߁Ӧʯ͸/10๏ਓ݈ܦ߁Ӧڀݚձͷొ࿥঎ඪͰ͢ɻ
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΋ɺ東京ిߦٸమͰ͸ �0 ೥Ҏ্લ͔Βଓ͘఻౷త
ͳΠϕϯτɻ

1 िؒ � ສาΛ໨ඪʹา͘ͱ͍͏東京ిߦٸమࣜג
ձࣾऔక໾෭ࣾ௕݉ $)0 ͷ೹੓༤͞ΜɻۙྡͰͷ
ଧ߹ͤʹ͸ɺंΛ࢖Θͣา͍͍ͯͦ͘͏ɻ

ຖ೔ɺޕલͱޙޕʹԻָ͕ྲྀΕɺۀ຿ͷϦϑϨογϡ
ͱͯ͠ମૢΛ࣮ࢪʢຊࣾͷΈʣɻ

ΕͨεςοΧʔ͕షΒΕɺ͞ࡌهϝοηʔδ͕߁݈
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νΛ͔ܽ͞ͳ͍ͱ͍͏औక໾ࣾ௕ͷ໺ຊ߂จ͞Μɻ

「౰ 社 で は ૑ 業 ౰ ॳ か ら、健 康 が
ෆՄ欠であるという考えが受けܧが
れ て い ま す」。そ う 話 す の は 東 京 ٸ
行 ి మ 株 式 会 社 取 締 役 社 ௕ の 野 本
。จさん߂

૑業者であるޒౡܚଠࢯによって
「人 の ੒ ޭ と ࣦ ഊ の わ か れ 目 は ୈ 一

に健 康である。࣍には、೤と੣であ
る。体 ྗがあって、೤と੣ があるな
ら͹、ඞず੒ޭする」という「೤੣」
と শ さ れ る メ ッ セ ー ジ が ൃ 信 さ れ、
健康を大切にするจ化が຺々と受け
がれてきました。スポーツを通じܧ
た経営もこのਫ਼ਆを受けܧいだもの
で す。「健 康 が 大 事 な の は ౰ た り 前
のこと。౰たり前ではあるけれども、
それを໌จ化することで、社員の意

識 も よ り 健 康 に 向 く よ う に な り ま
す。2�1� 年 に 最 高 健 康 ੹ ೚ 者

ʢ$IJFG )FBMUI O⒏DFS Ҏ下、$)Oʣと
いう୲౰役員をஔき、健康宣言を制
定して健康経営を推進する体制を整
えました」と、野本さんは話します。

健康経営を推進する $)O にब೚
したのは、取締役 ෭社௕の೹੓༤さ
ん で す。「ి ं や バ ス の ަ 通 事 業 を
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より良い生活環境を૑଄し、ॅຽの
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年 か ら は 大 Ԭ ࢁ 駅 प ล を「健 康 ス
テーション大Ԭࢁ」とশし、駅֊ஈ
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Χーを෇け、東京޻業大ֶの大Ԭࢁ
キ ャ ン ύ ス や ঎ ళ ֗、ҩ ࢣ 会 な ど、
地Ҭをまきこんだ様々な取組も行っ
ています。

東京ٸ行ిమが制定した「健康宣
言」には、Ԋઢॅຽのํの健康ଅ進
を通じた社会ݙߩとڞに、従業員と
そのՈ଒をର৅とする社内の健康づ
くり、という 2 つの意味が込められ
ています。社内の健康づくりの取組
と し て は、「歩 く」こ と の 習 慣 化 に
ྗ が ஫ が れ、2�1� 年 ळ よ り
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し、ڧ化݄間をもうけながら推進を
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Χーなどʣで通勤・勤務するスタイ
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す職場を、運動環境に変えることを
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き、௕くܧଓできるものであること
がॏཁです。そんな日々のウォーキ
ングを生活習慣にすることで生活の
リζムがつくられ、従業員の、そし
てお客様にରしての҆全・҆心に向
けての୲อになっていると言っても
ա 言 で は あ り ま せ ん」と、$)O の
೹さん。また೹さんは「ద度なスポー
ツをܧଓ的に行うことで体全体のバ
ランスがอたれ、ѱいݥةҼࢠをഉ
আ す る よ う に な る ん だ と 思 い ま す」
と、スポーツがもたらす効果につい
て話します。取組への多くの従業員
のؔ心を高めるためにと、2 Χ݄間
の歩数をڝう「職場ର߅のウォーキ
ングબ手ݖ」や職場・Ո଒と参Ճで
き る「ウ ォ ー キ ン グ 大 会」を 開 催。
��� 名Ҏ্が参Ճする大きなイベント
になりました。

ウォーキング大会のような歩く取
組だけでなく、運動会や駅఻大会な
どの఻౷的なイベントも開催されて
い ま す。ど ち ら の イ ベ ン ト も 1���
名Ҏ্の参Ճ者がूまり、特に職場
ର߅の運動会には従業員のՈ଒も数
多く参Ճし、従業員とそのՈ଒の健
康づくりの一環として、運動の楽し
さを実ײするとともに職場やՈ଒と
のίミϡχケーションを活性化する
ものとなっています。

「私 た ち が 推 奨 し て い る 取 組 は、
自分の健康を大切にすることによっ
て、Ո଒、職場、地Ҭ、す΂てにܨがっ
て、みんな޾せになるというサイク
ル。こうした取組はトップからࣔし
て い か な い と ਁ ಁ は ೉ し い」と

$)O の ೹ さ ん 自 ら ウ ォ ー キ ン グ を
楽しみ、その様ࢠを社内ใや自社の
イントラωットでڞ有しています。

東ٸグループではグループビジョ
ンとして「ඒしい時代へ」をスロー
Ψンに͛ܝ、人々が自分らしく、޾
せを௥ٻする社会の実現に取り組ん
で い ま す。「そ の も と に な る の が 健
康。健康でなくては޾せもײじるこ
とができません」と取締役社௕の野
本さん。スポーツを通じた健康௥ٻ
は、会社の੒௕実現に欠かせないॏ
ཁなものとҐஔ෇けられています。
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スポーツ効果でපؾのϦスΫをݮΒ͠
社һのఆண཰を্޲

౦ژγスςϜϋ΢ス株式会社
代表取締役社௕

ྛ ஌೭ さん

౦ژγスςϜϋ΢ス株式会社

౦ژγスςϜϋ΢ス株式会社
〒1�1-00�1
東京都඼઒区੢ޒ൓ా �-1-10�ϢʔζϫϯϏϧ
XXX.tTh-XoSME.Do.jp

*5 քの೰Έをۀ

スポーツでղܾ

පؾのϦスΫをܰͯ͠ݮ

社һのఆண཰をΞοϓ

スポーツαーΫϧで

会社をؾݩに

཮্経験者が࿅習内容を考えて指導。

࿅習で׼を流したあとの一ഋも楽しみ。

東京マラιンには駅఻෦の

ウΣアをணて参Ճ。

Φフィスで؆୯にできるΤクササイζを教えてくれる

「Φフィス EF Τクササイζ」に参Ճする社員。

ɹ「ࡢ 日、ٱ し Ϳ り に 駅 ఻ ෦ の メ ン
バ ー で ϋ ー フ マ ラ ι ン に 出 場 し た
ら、଍がے೑௧でͶ」と言いながら
現れたのは、東京システムϋウス株
式 会 社 代 表 取 締 役 社 ௕ の ྛ ஌ ೭ さ
ん。高ߍ生時代には全ࠃ制೼をԿ度
も੒し਱͛た駅఻名໳ߍの駅఻෦に
在籍して活༂し、2��� 年に社௕に
ब೚してからは駅఻෦を૑෦するな
ど、スポーツを通じた社員の健康維
持に౒めています。現在は駅఻෦の
ほかにΰルフ෦、野ٿ෦、テχス෦、
フットサル෦などのެ認サークルが
あり、෦員 2� 名Ҏ্のサークルに
は活動にࡍし、Ϣχフォームඅなど
に あ て る 年 間 15 ສ ԁ の 活 動 අ サ
ポートも行っています。

駅఻෦を૑෦するきっかけとなっ
たのは、毎年ळに、*5 にؔ࿈する企

業が参Ճして行っている /*11O/ *5 
チ ャ リ テ ィ 駅 ఻ で す。/*11O/ *5 
チャリティ駅఻は *5 ؔ࿈企業で૿Ճ
し て い る、「う つ ප」「ひ き こ も り」
などの೰みを๊えたະब࿑者を一人
でも多く社会に復ؼさせることを目
的 と し た チ ャ リ テ ィ イ ベ ン ト。「Ҏ
前より༠われていたのですが、参Ճ
するのであれ͹チームを࡞ることも
ඞཁだし、४備に多少おۚもかかり
ます。会社としても෱རް生の一環
としてしっかりサポートをして参Ճ
してもらおうということになりまし
た」と૑෦の経Ңをྛさんはઆ໌し
ま す。「駅 ఻ ෦ を ࡞ ろ う と 言 っ た ら
思 い の ほ か 社 員 の ࢍ ੒ が 多 か っ た」
と 言 う ྛ さ ん。「૑ ෦ ౰ ॳ に は、目
指 せʂ χ ϡ ー イ Ϡ ー 駅 ఻ と 言 っ て
いた」とসいます。駅఻෦૑෦をきっ
かけに、Ҏ前よりあったΰルフ෦と
野ٿ෦もあらためてެ認サークルと
して組৫化されると֤サークルの活

動も活ൃ化し、新入社員が入社する
とק༠活動を行い、ࠓでは従業員の
ա൒数がサークルに所ଐするまでに
なりました。

「仕 事 の த で 社 員 同 ࢜ が ί ミ ϡ χ
ケーションを取るػ会が少なかった」
と言うྛさん。東京システムϋウス
では事業͝とに෦໳が分かれ、人事
ަ流が少ないためॎׂりܕになりが
ちという೰みを๊えていました。「事
業෦のフロアも分かれているため行
きདྷがなく、いわΏるセクショナリ
ζムのѱい܏向が見られました。そ
れが運動෦を࡞ってからは体を動か
し て ൃ ࢄ す る こ と で ί ミ ϡ χ ケ ー
ションも活ൃになり、風通しがਵ分
良くなりました」とྛさんは話しま
す。大きな大会ともなれ͹社員が応

ԉにۦけつけます。みんなで੝り্
͛ようというงғ気が生まれて、࿈
ଳײが向্し企業のイメージアップ
にも役ཱっています。

「う つ ප や ひ き こ も り な ど の ೰ み
を๊え、会社にདྷることができなく
なってしまう例もҎ前にはਵ分あっ
た」と 言 い ま す。「特 に ٕ 術 者 は ύ
ι ί ン に 向 か っ て い る 時 間 が ௕ く、
内にดじこもりがちなのでそうした
೰ み を ๊ え て し ま う 人 が 多 い 業 界。
でも最近は、社内でそうしたことを
ฉかなくなりました。スポーツを通
じ て 健 康 に な る と 同 時 に ί ミ ϡ χ
ケーションが良くなったことで、自
分 一 人 で ೰ ま な く て も ࡁ む よ う に
なったのかもしれません」とスポー

ツによって会社がݩ気になっている
ことをഽでײじています。

「ι フ ト ウ Σ ア の 開 ൃ 会 社 と い う
のは、サービス業であり࿑働ू໿ܕ
産業。ප気して休め͹ചり্͛にな
りませんしロスが出ます」とྛさん。
東京都と東京঎޻会議所が企業の健
康づくりのためにڞ催して行ってい
る「Φ フ ィ ス EF Τ ク サ サ イ ζ」や
のラジΦ体ૢなど、職場で気ܰޙޕ
にできる運動習慣の定ண化にも取り
組んでいます。またฒ行して社内の
٤Ԏ所をഇࢭし、リフレッシϡルー

ム を 設 け て ݂ ѹ ܭ を 設 ஔ す る な ど、
社員が 1 日の多くをա͝す社内の環
境 づ く り も 行 っ て い ま す。「こ う し
た取組は໌日からすぐ効果が出ると
いうことではありません。しかしප
気にかかる֬率が໌らかに௿下しそ
れが結果として社員の定ண率につな
がっているのでしΐう」と話すྛさ
ん。社員の健康管理が、これからの
企業マωジメントとしてますますॏ
ཁになると考えています。

社員のスポーツ活動を積極的にࢧԉしている活動

が認められ、東京都から「東京都スポーツ推進企

業」に認定。社員との意識をڞ有するために、認

定ূはリフレッシϡルームにࣔܝされている。
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཮্経験者が࿅習内容を考えて指導。

࿅習で׼を流したあとの一ഋも楽しみ。

東京マラιンには駅఻෦の

ウΣアをணて参Ճ。

Φフィスで؆୯にできるΤクササイζを教えてくれる

「Φフィス EF Τクササイζ」に参Ճする社員。

ɹ「ࡢ 日、ٱ し Ϳ り に 駅 ఻ ෦ の メ ン
バ ー で ϋ ー フ マ ラ ι ン に 出 場 し た
ら、଍がے೑௧でͶ」と言いながら
現れたのは、東京システムϋウス株
式 会 社 代 表 取 締 役 社 ௕ の ྛ ஌ ೭ さ
ん。高ߍ生時代には全ࠃ制೼をԿ度
も੒し਱͛た駅఻名໳ߍの駅఻෦に
在籍して活༂し、2��� 年に社௕に
ब೚してからは駅఻෦を૑෦するな
ど、スポーツを通じた社員の健康維
持に౒めています。現在は駅఻෦の
ほかにΰルフ෦、野ٿ෦、テχス෦、
フットサル෦などのެ認サークルが
あり、෦員 2� 名Ҏ্のサークルに
は活動にࡍし、Ϣχフォームඅなど
に あ て る 年 間 15 ສ ԁ の 活 動 අ サ
ポートも行っています。

駅఻෦を૑෦するきっかけとなっ
たのは、毎年ळに、*5 にؔ࿈する企

業が参Ճして行っている /*11O/ *5 
チ ャ リ テ ィ 駅 ఻ で す。/*11O/ *5 
チャリティ駅఻は *5 ؔ࿈企業で૿Ճ
し て い る、「う つ ප」「ひ き こ も り」
などの೰みを๊えたະब࿑者を一人
でも多く社会に復ؼさせることを目
的 と し た チ ャ リ テ ィ イ ベ ン ト。「Ҏ
前より༠われていたのですが、参Ճ
するのであれ͹チームを࡞ることも
ඞཁだし、४備に多少おۚもかかり
ます。会社としても෱རް生の一環
としてしっかりサポートをして参Ճ
してもらおうということになりまし
た」と૑෦の経Ңをྛさんはઆ໌し
ま す。「駅 ఻ ෦ を ࡞ ろ う と 言 っ た ら
思 い の ほ か 社 員 の ࢍ ੒ が 多 か っ た」
と 言 う ྛ さ ん。「૑ ෦ ౰ ॳ に は、目
指 せʂ χ ϡ ー イ Ϡ ー 駅 ఻ と 言 っ て
いた」とসいます。駅఻෦૑෦をきっ
かけに、Ҏ前よりあったΰルフ෦と
野ٿ෦もあらためてެ認サークルと
して組৫化されると֤サークルの活

動も活ൃ化し、新入社員が入社する
とק༠活動を行い、ࠓでは従業員の
ա൒数がサークルに所ଐするまでに
なりました。

「仕 事 の த で 社 員 同 ࢜ が ί ミ ϡ χ
ケーションを取るػ会が少なかった」
と言うྛさん。東京システムϋウス
では事業͝とに෦໳が分かれ、人事
ަ流が少ないためॎׂりܕになりが
ちという೰みを๊えていました。「事
業෦のフロアも分かれているため行
きདྷがなく、いわΏるセクショナリ
ζムのѱい܏向が見られました。そ
れが運動෦を࡞ってからは体を動か
し て ൃ ࢄ す る こ と で ί ミ ϡ χ ケ ー
ションも活ൃになり、風通しがਵ分
良くなりました」とྛさんは話しま
す。大きな大会ともなれ͹社員が応

ԉにۦけつけます。みんなで੝り্
͛ようというงғ気が生まれて、࿈
ଳײが向্し企業のイメージアップ
にも役ཱっています。

「う つ ප や ひ き こ も り な ど の ೰ み
を๊え、会社にདྷることができなく
なってしまう例もҎ前にはਵ分あっ
た」と 言 い ま す。「特 に ٕ 術 者 は ύ
ι ί ン に 向 か っ て い る 時 間 が ௕ く、
内にดじこもりがちなのでそうした
೰ み を ๊ え て し ま う 人 が 多 い 業 界。
でも最近は、社内でそうしたことを
ฉかなくなりました。スポーツを通
じ て 健 康 に な る と 同 時 に ί ミ ϡ χ
ケーションが良くなったことで、自
分 一 人 で ೰ ま な く て も ࡁ む よ う に
なったのかもしれません」とスポー

ツによって会社がݩ気になっている
ことをഽでײじています。

「ι フ ト ウ Σ ア の 開 ൃ 会 社 と い う
のは、サービス業であり࿑働ू໿ܕ
産業。ප気して休め͹ചり্͛にな
りませんしロスが出ます」とྛさん。
東京都と東京঎޻会議所が企業の健
康づくりのためにڞ催して行ってい
る「Φ フ ィ ス EF Τ ク サ サ イ ζ」や
のラジΦ体ૢなど、職場で気ܰޙޕ
にできる運動習慣の定ண化にも取り
組んでいます。またฒ行して社内の
٤Ԏ所をഇࢭし、リフレッシϡルー

ム を 設 け て ݂ ѹ ܭ を 設 ஔ す る な ど、
社員が 1 日の多くをա͝す社内の環
境 づ く り も 行 っ て い ま す。「こ う し
た取組は໌日からすぐ効果が出ると
いうことではありません。しかしප
気にかかる֬率が໌らかに௿下しそ
れが結果として社員の定ண率につな
がっているのでしΐう」と話すྛさ
ん。社員の健康管理が、これからの
企業マωジメントとしてますますॏ
ཁになると考えています。

社員のスポーツ活動を積極的にࢧԉしている活動

が認められ、東京都から「東京都スポーツ推進企

業」に認定。社員との意識をڞ有するために、認

定ূはリフレッシϡルームにࣔܝされている。
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社һとՈ଒ɺͦͯ͠
社会のਓʑのͨΊの健康づくり

ತ൛ҹ࡮株式会社
ઐ຿取締役 ਓࣄ࿑੓ຊ෦௕

େٱอ ৳Ұさん

ತ൛ҹ࡮株式会社

ತ൛ҹ࡮株式会社
〒101-002�
東京都ઍ୅ా区ਆా࿨ઘொ 1 ൪஍
XXX.toppaO.Do.jp

͓΋͠ΖさにϋϚͬͨ社һが

ʮϘονϟ෦ʯを૑෦

社һがؾݩなΒ

会社΋ؾݩに

健康づくりۀࣄで

社会にݙߩ

ʮ˞aSVkV ʢ̱͋Δ͘ͱʣʯ͸ࣜגձࣾϚϐΦϯͷొ࿥঎ඪͰ͢ɻ

グループの従業員全員に配布された

「トッύンの健康経営ϋンドϒック」。

ϔルスケア推進ҕ員向けに定期的に開催しているݚम会。参考とな

る取組は、推進ҕ員が事業所に持ちؼって実施される。

さいたまスーύーアリーナを会場に行われた運動会で

の、大ٱอさんによる開会宣言。全社ԣஅイベントとし

てグループの一体ײをৢ੒することにも役ཱっている。

「取Ҿઌが参Ճするので、൒分は仕事と思って始めた」という営業

෦՝௕のԬ本歩さん。テレビの取ࡐにも取り্͛られ、「ボッチャ

෦」は社内でも޿く஌られるଘ在に。

「BSVLV ʢ̱あるくとʣ」には日々の歩数や体ॏのه࿥を

グラフ化するଌ定ػೳや、スタンプラリーػೳ、チー

ムର戦ػೳなど、楽しくܧଓ的に歩くための仕ֻけが

ຬࡌ。

Δɺͱ͍͏ 2 ͭͷ࣠ͷϝοηʔδ
ΊΒΕ͍ͯΔ͜ͱͰ͢ʯͱେࠐ͕
อ͞Μɻ͜͏ͨ͠ํ਑΍औ૊Λٱ
۩ମతʹैۀһʹप஌͢ΔͨΊʹ
ʮτούϯͷ݈ܦ߁ӦϋϯυϒοΫʯ
Λ࡞Γશैۀһʹ഑෍ɻ͜ͷϋϯ
υϒοΫʹ͸τούϯάϧʔϓʹ
͓͚Δ݈߁ͷ՝୊΍औΓ૊ΜͰ͍
ΔࡦࢪʹՃ͑ͯձ͕ࣾख͕͚Δϔ
ϧεέΞϏδωεʹ΋৮Εɺैۀ
һͷ݈߁ҙࣝͷ্޲Λଅ͢΋ͷͱ
ͳ͍ͬͯ·͢ɻ

τούϯάϧʔϓͰ͸ 201� ೥Α
Γεϙʔπઐैࣾһ੍౓Λಋೖɻ
ࡏݱ � ໊ͷઐैࣾһ͕ࡏ੶͍ͯ͠
·͢ɻάϧʔϓ಺ʹ͸໺ٿɺαο
ΧʔͳͲͷ΄͔૬๾ɺ݋ಓɺॊಓ
ͳͲͷεϙʔπ෦͕͋Γɺεϙʔ
πͷྠΛͯ͛޿૘շײ΍ୡ੒ײΛ

ʮತ൛ҹ࡮ʹ͸ɺ૑ۀҎདྷͷਓؒ
ଚॏͱ͍͏جຊཧ೦͕͋Γ·͢ʯ
ͱ࿩͢ͷ͸ɺತ൛ҹࣜג࡮ձࣾઐ
຿औక໾�ਓࣄ࿑੓ຊ෦௕ͷେٱอ
৳Ұ͞ΜͰ͢ɻತ൛ҹࣜג࡮ձࣾ
Ͱ͸૑ۀҎདྷഓ͖ͬͯͨਓؒଚॏ
ͷجຊཧ೦ͷ΋ͱɺ݈߁อݥ૊߹
ͱ࿈ۀैͯ͠ܞһͷ݈߁ʹؔ͢Δ
༷ʑͳऔ૊Λ͖ͯͬߦ·ͨ͠ɻࠓ
ΓΛਪਐͮ͘͢߁΋͞ΒͳΔ݈ޙ
ΔͨΊʹɺ201� ೥ʹ͸ʮ݈ܦ߁Ӧ
એݴʯΛ੍ఆͯࣾ͠௕ͷۚࢠᚸޗ
Ӧ੹೚ऀʹब೚ɻ͜Εܦ߁݈͕ࢯ
·Ͱͷऔ૊΍ܭըΛମܥԽ͠ɺ݈
਑ͱ͠ํ͚ͨ޲ʹɾ૿ਐ࣋ͷอ߁
ͯ໌֬Խ͠·ͨ͠ɻʮࢲୡͷએݴͷ
ಛ௃͸ɺैۀһ͕݈߁Ͱؾݩͳ͜
ͱ͕ձࣾͷൃలʹͭͳ͕Δͱ͍͏
Λ௨ͯ͡ਓʑͷۀࣄՃ͑ɺʹ͑ߟ
͢ݙߩʹԉࣾ͠ձࢧΓΛͮ͘߁݈

෼͔ͪ߹͍ɺάϧʔϓͷឺΛਂΊ
Δ͜ͱʹྗΛ஫͍Ͱ͍·͢ɻʮຊਓ
͸ٕڝΛ͍ͯ͠ͳ͘ͱ΋ɺબखΛ
Ԡԉ͢Δ͜ͱͰΈΜͳ͕ಉ࣋͡ؾ
ͪʹͳΓɺάϧʔϓͱͯ͠ͷҰମ
อ͞ΜɻٱΛৢ੒Ͱ͖·͢ʯͱେײ
·ͨ東京 2020 ΦϦϯϐοΫɾύϥ
ϦϯϐοΫٕڝେձʹ༷͚ͨ޲ʑ
ͳ৘ใൃ৴΍ࢧԉ΋ੵۃతʹߦΘ
Ε͍ͯ·͢ɻதͰ΋ύϥϦϯϐο
ΫٕڝʮϘονϟʯͷ͓΋͠Ζ͞
ʹ໨֮ΊͨӦۀ෦ࣾһ͕Ϙονϟ
෦Λ૑෦͠ɺ201� ೥ʹߦΘΕͨا
ઓͰ༏উ͢Δ·Ͱʹͳͬͯ߅ରۀ
͍·͢ɻ

શ֤ࠃ஍Ͱ༷ʑͳεϙʔπ׆ಈ
ΘΕ͍ͯͯɺͦͷूେߦʹൃ׆͕
੒ʹͳ͍ͬͯΔͷ͕શࣾΛ͋͛ͨ
ε ϙ ʔ π Π ϕ ϯ τʮ࿑ ࢖ ڞ �࠵

͍ಈ͖Λࢦಋ͍ͯ͠Δͱ͜Ζ΋͋
Γ·͢ɻʮࢦಋһΛݟຊʹ͔ͬ͠Γ
ͱ͜͏ߦͱͰӡಈޮՌ͕͋ΔΜͰ
͢ʯͱେٱอ͞Μɻ·ͨۀࣄॴ͝
ͱʹʮϔϧεέΞਪਐҕһʯΛ೚
໋͠ɺఆظతʹݚमձΛ։ͯ͠࠵
ଞͷۀࣄॴͷऔ૊Λ͑ݟΔԽͯ͠
͍·͢ɻ
ϔϧεέΞϏδωεͷҰ؀ͱ͠
ͯɺάϧʔϓձࣾͷࣜגձࣾϚϐΦ
ϯͰ։ൃ͠ఏ͍ͯ͠ڙΔͷ͕΢Υʔ
ΩϯάΞϓϦʮaSVkV ʢ̱͋Δ͘ͱʣʯ˞
Ͱ͢ɻ�ʮ5011"/�410354�'&45*7"-�
201�ʯͰ͸ʮaSVkV ʢ̱͋Δ͘ͱʣʯ
Λ׆༻ͨ͠औ૊ͱͯ͠ɺۀࣄʢຊʣ
෦ର߅ͷ΢ΥʔΩϯάΠϕϯτΛ
։࠵ɻ1 Χ݄ؒͷา਺ΛϙΠϯτ
Խ͠ɺۀࣄʢຊʣ෦ର߅ͷՃ఺ͱ

ͯ͠ӡಈձͷ఺਺ʹϓϥε͢Δͱ
͍͏͜ͱ͕ߦΘΕ·ͨ͠ɻ͜͏͠
ͨऔ૊͸΄͔ͷۀاͰ΋औΓೖΕ
΍͘͢ɺऔҾઌۀاͱͷ࿩ͷ͖ͬ
͔͚ͮ͘Γʹ໾ཱͭͳͲӦۀ໘ʹ
Ε͍ͯ·͢ɻ͞༺׆͍͓ͯ
ʮ݈ܦ߁Ӧͱ͍͏ͷ͸ɺ͙͢ʹ݁
Ռ͕ग़ͳ͍஍ಓͳऔ૊Ͱ͕͢ɺࣾ
һͱՈ଒͕ؾݩʹͳΕ͹ձࣾ΋ݩ
େ͕ͦͯ͑͜ݟʹͳΔɻ஍ಓʹؾ
อ͞Μɻʮࣾһٱͳͱ͜Ζʯͱେࣄ
ͱͦͷՈ଒ͷ݈ͮ͘߁Γʯͱʮϔ
ϧεέΞϏδωεΛ௨ͯ͡ਓʑͷ
͢ݙߩʹԉࣾ͠ձࢧΓΛͮ͘߁݈
Δʯͱ͍͏ 2 ͭͷ࣠Λɺ͜Ε͔Β
΋͔ͬ͠ΓͱਐΊ͍͖͍ͯͨͱߟ
͍͑ͯ·͢ɻ

5011"/�410354�'&45*7"-ʯʢӡ
ಈձʣͰ͢ɻִ೥Ͱ͜͏ߦͷӡಈ
ձ͸ɺاը͔Β౰೔ͷӡӦ·Ͱ͢
΂ͯࣾһͷखͮ͘Γɻ201� ೥ʹ͸
Ӧ૚͔ΒࣾһͱͦͷՈ଒ΛؚΊܦ
໿ �
�00 Ճ͢ΔҰେΠϕϯࢀ໊͕
τʹͳΓ·ͨ͠ɻձࣾͷதͰ͸ͦ
ΕͧΕʹࣄ࢓ͷਓ͕ؒؔ͋܎Γ·
͕͢ɺӡಈձ͸ΈΜͳͰ࡞Γ্͛
ΔΠϕϯτɻࣄ࢓ͷ֞ࠜΛ͑ͨ͜
ਓؒؔߏ͕܎ஙͰ͖ɺ෦ॺؒͷί
ϛϡχέʔγϣϯ΋ྑ͘ͳΔͱ͍
͏ޮՌ΋ੜ·Ε·͢ɻ
શࠃʹ �� Χॴ͋Δ݈߁อݥ૊߹
ͷ௚Ӧ਍ྍॴͱ࿈ͨ͠ܞऔ૊΋੝
ΜͰ͢ɻۀࣄॴ͝ͱʹߦΘΕ͍ͯ
ΔϥδΦମૢͰ͸ɺ਍ྍॴελο
ϑ͕ࢦಋһͱͳΓޮՌͷ͋Δਖ਼͠
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社һとՈ଒ɺͦͯ͠
社会のਓʑのͨΊの健康づくり

ತ൛ҹ࡮株式会社
ઐ຿取締役 ਓࣄ࿑੓ຊ෦௕

େٱอ ৳Ұさん

ತ൛ҹ࡮株式会社

ತ൛ҹ࡮株式会社
〒101-002�
東京都ઍ୅ా区ਆా࿨ઘொ 1 ൪஍
XXX.toppaO.Do.jp

͓΋͠ΖさにϋϚͬͨ社һが

ʮϘονϟ෦ʯを૑෦

社һがؾݩなΒ

会社΋ؾݩに

健康づくりۀࣄで

社会にݙߩ

ʮ˞aSVkV ʢ̱͋Δ͘ͱʣʯ͸ࣜגձࣾϚϐΦϯͷొ࿥঎ඪͰ͢ɻ

グループの従業員全員に配布された

「トッύンの健康経営ϋンドϒック」。

ϔルスケア推進ҕ員向けに定期的に開催しているݚम会。参考とな

る取組は、推進ҕ員が事業所に持ちؼって実施される。

さいたまスーύーアリーナを会場に行われた運動会で

の、大ٱอさんによる開会宣言。全社ԣஅイベントとし

てグループの一体ײをৢ੒することにも役ཱっている。

「取Ҿઌが参Ճするので、൒分は仕事と思って始めた」という営業

෦՝௕のԬ本歩さん。テレビの取ࡐにも取り্͛られ、「ボッチャ

෦」は社内でも޿く஌られるଘ在に。

「BSVLV ʢ̱あるくとʣ」には日々の歩数や体ॏのه࿥を

グラフ化するଌ定ػೳや、スタンプラリーػೳ、チー

ムର戦ػೳなど、楽しくܧଓ的に歩くための仕ֻけが

ຬࡌ。

Δɺͱ͍͏ 2 ͭͷ࣠ͷϝοηʔδ
ΊΒΕ͍ͯΔ͜ͱͰ͢ʯͱେࠐ͕
อ͞Μɻ͜͏ͨ͠ํ਑΍औ૊Λٱ
۩ମతʹैۀһʹप஌͢ΔͨΊʹ
ʮτούϯͷ݈ܦ߁ӦϋϯυϒοΫʯ
Λ࡞Γશैۀһʹ഑෍ɻ͜ͷϋϯ
υϒοΫʹ͸τούϯάϧʔϓʹ
͓͚Δ݈߁ͷ՝୊΍औΓ૊ΜͰ͍
ΔࡦࢪʹՃ͑ͯձ͕ࣾख͕͚Δϔ
ϧεέΞϏδωεʹ΋৮Εɺैۀ
һͷ݈߁ҙࣝͷ্޲Λଅ͢΋ͷͱ
ͳ͍ͬͯ·͢ɻ

τούϯάϧʔϓͰ͸ 201� ೥Α
Γεϙʔπઐैࣾһ੍౓Λಋೖɻ
ࡏݱ � ໊ͷઐैࣾһ͕ࡏ੶͍ͯ͠
·͢ɻάϧʔϓ಺ʹ͸໺ٿɺαο
ΧʔͳͲͷ΄͔૬๾ɺ݋ಓɺॊಓ
ͳͲͷεϙʔπ෦͕͋Γɺεϙʔ
πͷྠΛͯ͛޿૘շײ΍ୡ੒ײΛ

ʮತ൛ҹ࡮ʹ͸ɺ૑ۀҎདྷͷਓؒ
ଚॏͱ͍͏جຊཧ೦͕͋Γ·͢ʯ
ͱ࿩͢ͷ͸ɺತ൛ҹࣜג࡮ձࣾઐ
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スポーツを通ͨ͡健康経営˞で
ݱ理೦を࣮ۀا

日ຊۭߤ株式会社
代表取締役෭社௕

健康経営੹೚者
౻ా௚ࢤ さん

日ຊۭߤ株式会社

日ຊۭߤ株式会社
〒1�0-�6��
東京都඼઒区東඼઒ 2-�-11
XXX.jaM.Do.jp

΢ΤϧωスϦーμーが

पғをࠐ͖רΈ健康をਪਐ

健康づくりが

ΊるߴՁ஋をۀا

健康づくりで

ੈքҰのΤΞϥΠϯ΁

「+A- 8FMMOFTT 2�2�」と「+A- 8FMMOFTT 2�1�」。社員の健康意

識を高めるために、全社員に配布されている。

スポーツを通じて +A- グループのឺをਂめ、信པؔ܎をஙく +A- グループަ流テχス大会。

উっても負けても試合のޙはসإでѲ手。

ύιίンに向かう時間が௕く運動ෆ଍になりが

ちな社員向けに、ؔ੢地۠で行われたスϖシャ

ルϤΨプログラム。

「͝ଘ஌のように日本ۭߤʢ+A-ʣは、
2�1� 年に経営ഁ୼し、株ओや͝ར༻
のお客さまなど多くのօ様に多大なる
͝໎࿭をおかけしました。そのような
ঢ়گのத、ޙࠓ私たち +A- がどのよう
な企業を目指すのかを考えた結果、l ੈ
界一お客さまにબ͹れ、Ѫされるۭߤ
会社になる z という高いࢁにొろうと
決めました」と話すのは、+A- グルー
プの健康経営੹೚者である、代表取締
役෭社௕の౻ా直ࢤさんです。

「新生 +A- を૑っていくためには社
員がڞ通の目ඪを持つことがඞཁでし
た。そこで最ॳにண手したのが新たな
企業理೦の策定です。h +A- グループは
全社員の෺心྆໘の޾෱を௥ٻし、一、
お客さまに最高のサービスを提供しま
す。一、企業価஋を高め、社会の進歩
ൃలにݙߩします。ɦ というඇ常にシ

ンプルなものですが、社員全員がײڞ
できる企業理೦になりました。

そしてੈ界一という高いࢁにొるた
めには、そのݪ動ྗとなる社員とՈ଒
の健康は欠かせません。そこで全ての
社員とՈ଒が心身ともに健康で໌るく
気でいてཉしい、という思いから健ݩ
康づくりの一環としてスポーツを推奨
してきました」と౻ాさん。

さらに 2�12 年には、த期経営ܭը
と࿈動した +A- グループ健康推進ܭը

「+A- 8FMMOFTT 2�1�」を 策 定 し、社 員
と会社にՃえて健康อݥ組合が一体と
なって健康づくりに取り組んできまし
た。現在は 2�1� 年に設定された、࣍
期ܭըとなる「+A- 8FMMOFTT 2�2�」が
スタートしています。

「+A- 8FMMOFTT 2�2�」で は 社 員 の 健

康਍அ結果やҩྍඅを分ੳした結果、
ॏ点的に取り組む՝୊として「生活習
慣ප」「がん」「メンタルϔルス」ର策
にՃえ「た͹こର策」と「女性の健康」
の̑つを͛ڍました。また全ࠃの事業
所で名৐りを্͛たウΤルωスリー
ダーがத心となって、ウォーキング大
会や運動会など、֤職場に応じたス
ポーツプログラムを企ըし、事業所全
体で取り組むことによって日々の健康
意識を高め、行動をଅす「ウΤルωス
活動」をల開しています。

「ウΤルωス活動では、ීஈの仕事
ではإを合わせないような社員たちが
ूまって一ॹに׼を流すことで自વに
஥良くなり、業務のҾき͗ܧや仕事の
ίミϡχケーションでもスムーζにな
る効果が生まれます。これはまさにス
ポーツが持つྗでしΐう」と言う౻ా
さん。「しかし、こうした活動で一൪
大事なことは、্から໋ྩされて行う
のではなく、஥間がԻ಄をとって、み

んなで楽しく活動を੝り্͛ようとい
うงғ気です」。౻ాさんは健康経営
੹೚者として、社員の健康意識の底্
͛のために֤職場に積極的にウΤルω
スリーダーのબ出をおئいしていると
言います。またプログラムにも積極的
に参Ճし、্下ؔ܎なく一ॹにやろう
とݺͼかけています。その効果があっ
て 2�12 年に 1�4 名でスタートしたウ
Τ ル ω ス リ ー ダ ー は、現 在 22� 名

ʢ2�1� 年 1 ݄現在ʣとなり֤職場のχー
ζに応じた多様な活動を企ը、ల開し
ています。

「企業が健康に取り組む意ٛは様々
ですが、私が一൪ײじることは、௕く
一ॹにやってきた஥間がප気になった
り、会社をࣙめなけれ͹ならないよう
になってしまうことは、社員はもちろ
んՈ଒もショックなことであり、職場
へのӨڹは大きいものがあります」と
言う౻ాさん。աڈには௕く一ॹに働
いてきた෦下をප気で๢くしたという
経験があり、෦下の健康にରする思い
には、人一ഒڧいものがあります。

近年は社員の健康づくりに取り組む
健康経営が他社からも஫目され、「ど
んなことを行っているのか」と࣭໰さ
れることも多いそうです。また、社員
の離職率が下がり、女性社員の出産ޙ

の復ؼ率が্がっているという効果も
見え始め、健康への地道な取組が、企
業経営にも੒果を্͛ているといいま
す。「整備やۭߓなどීஈは全くҧう
仕事をしている社員たちが、スポーツ
を通じて஥良くなり、業務のҾ͗ܧが
スムーζになったというような経営効
率໘からの効果も大きいとײじていま
す」と౻ాさん。

「社員の健康づくりが、これからも
+A- の企業価஋を高めることにつなが
る」と、౻ాさんは֬信しています。

ɹ ʮ˞݈ܦ߁Ӧʯ͸/10๏ਓ݈ܦ߁Ӧڀݚձͷొ࿥঎ඪͰ͢ɻ

インドアで行われた +A- グループަ流テχス

大会は、全ࠃから஥間が参Ճする「ウΤルω

ス活動」の一つ。

「ス ポ ー ツ で ׼ を 流 す こ と で 気 分 も ス Χ ッ と

するし、஥間同࢜のަ流もਂまる」と౻ాさ

ん。社内スポーツ大会にも積極的に参Ճ。
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スポーツを通じて +A- グループのឺをਂめ、信པؔ܎をஙく +A- グループަ流テχス大会。
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ちな社員向けに、ؔ੢地۠で行われたスϖシャ
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のお客さまなど多くのօ様に多大なる
͝໎࿭をおかけしました。そのような
ঢ়گのத、ޙࠓ私たち +A- がどのよう
な企業を目指すのかを考えた結果、l ੈ
界一お客さまにબ͹れ、Ѫされるۭߤ
会社になる z という高いࢁにొろうと
決めました」と話すのは、+A- グルー
プの健康経営੹೚者である、代表取締
役෭社௕の౻ా直ࢤさんです。

「新生 +A- を૑っていくためには社
員がڞ通の目ඪを持つことがඞཁでし
た。そこで最ॳにண手したのが新たな
企業理೦の策定です。h +A- グループは
全社員の෺心྆໘の޾෱を௥ٻし、一、
お客さまに最高のサービスを提供しま
す。一、企業価஋を高め、社会の進歩
ൃలにݙߩします。ɦ というඇ常にシ

ンプルなものですが、社員全員がײڞ
できる企業理೦になりました。

そしてੈ界一という高いࢁにొるた
めには、そのݪ動ྗとなる社員とՈ଒
の健康は欠かせません。そこで全ての
社員とՈ଒が心身ともに健康で໌るく
気でいてཉしい、という思いから健ݩ
康づくりの一環としてスポーツを推奨
してきました」と౻ాさん。

さらに 2�12 年には、த期経営ܭը
と࿈動した +A- グループ健康推進ܭը

「+A- 8FMMOFTT 2�1�」を 策 定 し、社 員
と会社にՃえて健康อݥ組合が一体と
なって健康づくりに取り組んできまし
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スタートしています。
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康਍அ結果やҩྍඅを分ੳした結果、
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ूまって一ॹに׼を流すことで自વに
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のではなく、஥間がԻ಄をとって、み

んなで楽しく活動を੝り্͛ようとい
うงғ気です」。౻ాさんは健康経営
੹೚者として、社員の健康意識の底্
͛のために֤職場に積極的にウΤルω
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に参Ճし、্下ؔ܎なく一ॹにやろう
とݺͼかけています。その効果があっ
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ʢ2�1� 年 1 ݄現在ʣとなり֤職場のχー
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ています。
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ですが、私が一൪ײじることは、௕く
一ॹにやってきた஥間がප気になった
り、会社をࣙめなけれ͹ならないよう
になってしまうことは、社員はもちろ
んՈ଒もショックなことであり、職場
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いてきた෦下をප気で๢くしたという
経験があり、෦下の健康にରする思い
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近年は社員の健康づくりに取り組む
健康経営が他社からも஫目され、「ど
んなことを行っているのか」と࣭໰さ
れることも多いそうです。また、社員
の離職率が下がり、女性社員の出産ޙ

の復ؼ率が্がっているという効果も
見え始め、健康への地道な取組が、企
業経営にも੒果を্͛ているといいま
す。「整備やۭߓなどීஈは全くҧう
仕事をしている社員たちが、スポーツ
を通じて஥良くなり、業務のҾ͗ܧが
スムーζになったというような経営効
率໘からの効果も大きいとײじていま
す」と౻ాさん。

「社員の健康づくりが、これからも
+A- の企業価஋を高めることにつなが
る」と、౻ాさんは֬信しています。

ɹ ʮ˞݈ܦ߁Ӧʯ͸/10๏ਓ݈ܦ߁Ӧڀݚձͷొ࿥঎ඪͰ͢ɻ

インドアで行われた +A- グループަ流テχス

大会は、全ࠃから஥間が参Ճする「ウΤルω

ス活動」の一つ。

「ス ポ ー ツ で ׼ を 流 す こ と で 気 分 も ス Χ ッ と

するし、஥間同࢜のަ流もਂまる」と౻ాさ

ん。社内スポーツ大会にも積極的に参Ճ。
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制度の根底にあるのは
健康というキーワード

株式会社 VOYAGE
代表取締役　衛生管理者

新井卓二さん

株式会社 VOYAGE

株式会社 VOYAGE
〒160-0022
東京都新宿区新宿2-9-1
http://voyage.tokyo.jp/

交通費は２駅前まで。運動を

意識せずに毎日の健康づくり

経営効果が生まれる

スポーツによる健康づくり

健康への取組が評価され、「健康経営企業」として数多くの認定を受けている。

経営的な視点で考える

健康管理

スポーツ活動における取組が評価され、東
京都より「東京都スポーツ推進企業」とし
て認定された。 セントラルスポーツ株式会社からインストラクターを招き、

健康維持のためのストレッチセミナーを開催。

セラピストあっての企業経営。スポーツを通じた健
康経営で、セラピストの健康維持・管理を推進する
代表取締役の新井卓二さん

株式会社 VOYAGE が提供するの
は、法 人 向 け 出 張 リ ラ ク ゼ ー シ ョ
ン サ ー ビ ス で す。お 客 様 で あ る 企
業 の 会 議 室 や 応 接 室 を 一 時 的 に お
借 り し、そ こ に ベ ッ ド を 持 ち 込 む
こ と で 臨 時 の リ ラ ク ゼ ー シ ョ ン
ル ー ム を 設 け、そ こ で 一 流 の セ ラ
ピ ス ト が ボ デ ィ ケ ア や 健 康 管 理 ア
ドバイスを行います。現在、15 名
の セ ラ ピ ス ト が 在 籍 し 全 員 が 女 性
で す。お 客 様 に 直 接 触 れ る セ ラ ピ
ス ト の 仕 事 は、い う ま で も な く 体
が 資 本。セ ラ ピ ス ト に は 常 に 健 康
に 気 を つ け る よ う 指 導 し、施 術 を
行うようにしています。

VOYAGE の 健 康 へ の 高 い 意 識 と
取組は、日本健康会議による「健康
経営優良法人」認定や、東京都によ
る「東京都スポーツ推進企業」認定

などさまざまな分野から高く評価さ
れています。「その他にもたくさん
の健康宣言を行い、認定を受けてお
り、従業員の健康管理を経営的な視
点で考え、戦略的に実践する健康経
営の取組において、これだけの認定
実績がある会社は数少ないと思いま
す」と、代表取締役の新井卓二さん
は「健康」というキーワードから派
生するチャレンジに自信をのぞかせ
ます。

VOYAGE が あ る 場 所 は 新 宿 御 苑
前 駅 で す。地 下 道 も 整 備 さ れ 新 宿
駅 か ら も 雨 に 濡 れ る こ と な く、会
社 の す ぐ 近 く ま で 歩 い て く る こ と
ができます。「そこで通勤定期は 2
駅 前 の 新 宿 駅 ま で と す る、ウ ォ ー
キ ン グ 通 勤 制 度 を 設 け ま し た」と

新 井 さ ん。日 常 業 務 の 移 動 で は 最
寄 り の 駅 を 使 う の で、自 宅 と 会 社
の 往 復 の み で す が、特 に 運 動 と い
う こ と を 意 識 せ ず に 毎 日 の 健 康 づ
くりとして取り組む試みです。

また始業開始前には VOYAGE ス
ト レ ッ チ を 実 施 し ま す。お 客 様 の
施 術 前 に も ス ト レ ッ チ を 行 い 体 を
ほ ぐ す な ど、自 分 た ち の 身 体 メ ン
テ ナ ン ス に は 積 極 的 に ス ト レ ッ チ
を 取 り 入 れ て い ま す。「こ の ス ト
レ ッ チ は セ ン ト ラ ル ス ポ ー ツ さ ん
に 教 わ っ た 内 容 を 参 考 に し た も の
で、ス ト レ ッ チ に よ っ て 気 持 ち よ
く 仕 事 が ス タ ー ト で き ま す」と 新
井さん。「その他にもボルダリング
体 験 な ど、楽 し み な が ら 体 を 動 か
す と い う こ と を、日 々 の 業 務 の 合
間 に 取 り 入 れ て い ま す し、ス ポ ー
ツ と は 離 れ て し ま う か も し れ ま せ
ん が、マ ス ク の 配 布 や 手 洗 い・う
が い の 徹 底、歯 磨 き な ど 衛 生 管 理

も欠かしません」。

これまで VOYAGE では、女性が
健 康 的 に 働 く こ と を 目 的 に、ひ と
つ ひ と つ の 制 度 を 導 入 し て き ま し
た。し か し 導 入 し た だ け で は、逆
に 誤 解 や プ レ ッ シ ャ ー を 与 え て し
ま う こ と も あ る よ う で す。そ れ ぞ
れの制度には意味があり、「女性が
健 康 的 に 自 分 ら し く 働 け る」よ う
に す る た め の 制 度 で あ る こ と を 理
解 し て も ら う こ と が 大 切 だ と 言 い
ま す。そ の た め「女 性 が 働 き や す
い 職 場 は ど う い う 会 社 だ ろ う？ そ
ん な 制 度 を 女 性 社 員 み ん な で 話 し

合 っ て 決 め ま し た」と 新 井 さ ん は
言います。「また、業界おいて私た
ち が 珍 し い 点 は、夜 間 の 営 業 が 一
切 な い と い う こ と。残 業 ゼ ロ で す
し、ス ポ ー ツ を 通 じ た 健 康 づ く り
に 限 ら ず 女 性 に と っ て 働 き や す い
環 境 づ く り を 心 が け て い ま す」と
話します。

また VOYAGE では、負荷の高い
ス ポ ー ツ を 推 奨 す る の で は な く、
も っ と 身 近 に 生 活 の 習 慣 に 取 り 入
れ ら れ る 運 動 の イ メ ー ジ で 体 を 動
か す こ と を 考 え て い ま す。ウ ォ ー
キ ン グ 通 勤 制 度 は ま さ に そ の 良 い
例 で あ り、そ の 結 果、従 業 員 の 健
康 意 識 も 高 ま り、自 分 の 体 の メ ン
テ ナ ン ス に も 気 を 使 う よ う に な り
ました。「風邪などで欠勤する人も

減り、様々な施策を導入した 4 年
前 と は 大 き な 変 化」と 新 井 さ ん。
全 員 が フ ル 稼 働 で 働 く こ と に よ っ
て 仕 事 も 効 率 よ く 順 調 に 回 る よ う
に な り、日 々 の 運 動 に よ る 健 康 づ
く り と 同 時 に 有 休 制 度 や 産 休・育
休 制 度 な ど の 社 内 制 度 の 充 実 に
よ っ て、退 職 者 が 減 少 し て い る と
い う 目 に 見 え る 経 営 効 果 が 生 ま れ
ています。
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株式会社 VOYAGE
代表取締役　衛生管理者

新井卓二さん

株式会社 VOYAGE
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〒160-0022
東京都新宿区新宿2-9-1
http://voyage.tokyo.jp/

交通費は２駅前まで。運動を

意識せずに毎日の健康づくり

経営効果が生まれる

スポーツによる健康づくり

健康への取組が評価され、「健康経営企業」として数多くの認定を受けている。

経営的な視点で考える

健康管理

スポーツ活動における取組が評価され、東
京都より「東京都スポーツ推進企業」とし
て認定された。 セントラルスポーツ株式会社からインストラクターを招き、

健康維持のためのストレッチセミナーを開催。

セラピストあっての企業経営。スポーツを通じた健
康経営で、セラピストの健康維持・管理を推進する
代表取締役の新井卓二さん

株式会社 VOYAGE が提供するの
は、法 人 向 け 出 張 リ ラ ク ゼ ー シ ョ
ン サ ー ビ ス で す。お 客 様 で あ る 企
業 の 会 議 室 や 応 接 室 を 一 時 的 に お
借 り し、そ こ に ベ ッ ド を 持 ち 込 む
こ と で 臨 時 の リ ラ ク ゼ ー シ ョ ン
ル ー ム を 設 け、そ こ で 一 流 の セ ラ
ピ ス ト が ボ デ ィ ケ ア や 健 康 管 理 ア
ドバイスを行います。現在、15 名
の セ ラ ピ ス ト が 在 籍 し 全 員 が 女 性
で す。お 客 様 に 直 接 触 れ る セ ラ ピ
ス ト の 仕 事 は、い う ま で も な く 体
が 資 本。セ ラ ピ ス ト に は 常 に 健 康
に 気 を つ け る よ う 指 導 し、施 術 を
行うようにしています。

VOYAGE の 健 康 へ の 高 い 意 識 と
取組は、日本健康会議による「健康
経営優良法人」認定や、東京都によ
る「東京都スポーツ推進企業」認定

などさまざまな分野から高く評価さ
れています。「その他にもたくさん
の健康宣言を行い、認定を受けてお
り、従業員の健康管理を経営的な視
点で考え、戦略的に実践する健康経
営の取組において、これだけの認定
実績がある会社は数少ないと思いま
す」と、代表取締役の新井卓二さん
は「健康」というキーワードから派
生するチャレンジに自信をのぞかせ
ます。

VOYAGE が あ る 場 所 は 新 宿 御 苑
前 駅 で す。地 下 道 も 整 備 さ れ 新 宿
駅 か ら も 雨 に 濡 れ る こ と な く、会
社 の す ぐ 近 く ま で 歩 い て く る こ と
ができます。「そこで通勤定期は 2
駅 前 の 新 宿 駅 ま で と す る、ウ ォ ー
キ ン グ 通 勤 制 度 を 設 け ま し た」と

新 井 さ ん。日 常 業 務 の 移 動 で は 最
寄 り の 駅 を 使 う の で、自 宅 と 会 社
の 往 復 の み で す が、特 に 運 動 と い
う こ と を 意 識 せ ず に 毎 日 の 健 康 づ
くりとして取り組む試みです。

また始業開始前には VOYAGE ス
ト レ ッ チ を 実 施 し ま す。お 客 様 の
施 術 前 に も ス ト レ ッ チ を 行 い 体 を
ほ ぐ す な ど、自 分 た ち の 身 体 メ ン
テ ナ ン ス に は 積 極 的 に ス ト レ ッ チ
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ん が、マ ス ク の 配 布 や 手 洗 い・う
が い の 徹 底、歯 磨 き な ど 衛 生 管 理

も欠かしません」。

これまで VOYAGE では、女性が
健 康 的 に 働 く こ と を 目 的 に、ひ と
つ ひ と つ の 制 度 を 導 入 し て き ま し
た。し か し 導 入 し た だ け で は、逆
に 誤 解 や プ レ ッ シ ャ ー を 与 え て し
ま う こ と も あ る よ う で す。そ れ ぞ
れの制度には意味があり、「女性が
健 康 的 に 自 分 ら し く 働 け る」よ う
に す る た め の 制 度 で あ る こ と を 理
解 し て も ら う こ と が 大 切 だ と 言 い
ま す。そ の た め「女 性 が 働 き や す
い 職 場 は ど う い う 会 社 だ ろ う？ そ
ん な 制 度 を 女 性 社 員 み ん な で 話 し

合 っ て 決 め ま し た」と 新 井 さ ん は
言います。「また、業界おいて私た
ち が 珍 し い 点 は、夜 間 の 営 業 が 一
切 な い と い う こ と。残 業 ゼ ロ で す
し、ス ポ ー ツ を 通 じ た 健 康 づ く り
に 限 ら ず 女 性 に と っ て 働 き や す い
環 境 づ く り を 心 が け て い ま す」と
話します。

また VOYAGE では、負荷の高い
ス ポ ー ツ を 推 奨 す る の で は な く、
も っ と 身 近 に 生 活 の 習 慣 に 取 り 入
れ ら れ る 運 動 の イ メ ー ジ で 体 を 動
か す こ と を 考 え て い ま す。ウ ォ ー
キ ン グ 通 勤 制 度 は ま さ に そ の 良 い
例 で あ り、そ の 結 果、従 業 員 の 健
康 意 識 も 高 ま り、自 分 の 体 の メ ン
テ ナ ン ス に も 気 を 使 う よ う に な り
ました。「風邪などで欠勤する人も

減り、様々な施策を導入した 4 年
前 と は 大 き な 変 化」と 新 井 さ ん。
全 員 が フ ル 稼 働 で 働 く こ と に よ っ
て 仕 事 も 効 率 よ く 順 調 に 回 る よ う
に な り、日 々 の 運 動 に よ る 健 康 づ
く り と 同 時 に 有 休 制 度 や 産 休・育
休 制 度 な ど の 社 内 制 度 の 充 実 に
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ਪਐ

ㅡ٬ࣨ৐຿һの݈؅߁ཧ౳のたΊΦϦ
δφϧମૢಈըを࡞੒ɾܞଳ୺຤Ͱ
഑৴

ㅡ݈߁อݥ૊߹ͱ࿈ܞした֤छ΢Υʔ
ΩϯάΠϕϯτの࣮ࢪɹなͲ

ʲऔ૊಺༰ ɹr

ㅡ ͱに৬৔Ͱؒ࣌͝� �෼ؒখ૸りの
ϥϯχϯάを࣮ࢪ

ㅡʮ�Օ݄Ͱ ���ສาʯΩϟϯϖʔ
ϯを࣮ࢪ

ㅡ֊ஈར༻のଅਐɹなͲ
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ձࣾローソンࣜג

ʲऔ૊಺༰ ɹr

ㅡళฮैۀһのࠊ௧ରࡦ౳のたΊΦϦ
δφϧମૢಈըを࡞੒ɾ഑෍

ㅡ஍Ҭผର߅ӡಈձ
ㅡ෦׆ಈ΁のࢧԉɹなͲ

ฏ੒ 29೥౓ɹ౦ژ౎εϙʔπਪਐۀاೝఆ੍౓ͷ֓ཁ
˔झࢫ
く౎ຽ޿なͲにΑりूྫࣄతなऔ૊をೝఆし、औ૊ۃのεϙʔπにରすΔࣾ಺֎΁のੵۀا
にप஌すΔ͜ͱͰ、ಇき੝りੈ୅のεϙʔπ׆ಈをਪਐしͯいます。
˔౦ژ౎スϙーπਪਐۀا
ࣾһのεϙʔπ׆ಈのଅਐに͚޲たऔ૊΍、εϙʔπ෼໺に͓͚Δࢧԉを࣮ࢪしͯいΔۀا
をೝఆし、໊ࣾͱऔ૊಺༰を෯޿く঺հしͯいます。
˔౦ژ౎スϙーπਪਐϞσϧۀا
ʮ౦ژ౎εϙʔπਪਐۀاʯのதから、ಛにࣾձతなӨڹ΍೾ޮٴՌの大きいऔ૊をしͯいΔ
。をදজしͯいますۀا
ᶃʮεϙʔπの࣮ફʯ෦໳
ɹࣾһが͏ߦεϙʔπ׆ಈのࢧԉ΍ଅਐに͚޲たऔ૊を࣮ࢪ
ᶄʮεϙʔπのࢧԉʯ෦໳
ɹΞεϦʔτのޏ༻΍ࣾ༗εϙʔπࢪઃの஍Ҭ։์なͲεϙʔπをࢧԉ
˔ೝఆۀا
� ೥ؒʢߋ৽Մʣ

ࢀ ߟ
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