
令和３年度モデル企業

MEMO

公益財団法人 明治安田厚生事業団 認定年度：令和29年度～令和３年度

業種：学術研究・専門・
技術サービス業 約28人

【実践部門】(令和３年度)
●朝活（あさかつ) at 八王子：

就業前エクササイズ・スローエアロビック
●昼活（ひるかつ）at 新宿：毎時、サイコロでPON!
●夕活（ゆうかつ）at 八王子：テニス
●座りっぱなしブレイク at 八王子：サイコロでPON！
●スタンディングミーティング at 八王子
●ウォーキングミーティング at 八王子
●ウォーキング・アプリを使って毎日の歩数チェック！

など

企業情報はこちら
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※モデル企業の画像は、「事例集」発行年度当時のものです。

令和３年度の取組内容



◆取組を始めたきっかけ

◆運用上の特徴や工夫

◆効果やメリット

●メンタルヘルスや座りすぎに関する調査研究を実施し、健康経営をサポート
する団体として、自分たちの研究成果と健康経営サポートのノウハウ、国内
外の研究、事例をもとに、職場に溶け込む身体活動の促進に取り組んでい
ます。
●長く続くコロナ禍により身体活動量が減少し、健康への悪影響が指摘され
る中、新しい生活様式に沿う形で日常生活を見なおし、健康づくりを推進
しています。

●「まず、自分たちが健康になる」をキーワードに、職場内で手軽に取り組める
プログラムの開発と実践を始めました。

●立ったまま仕事ができるスタンディングデスクを導入し、生産性と健康を両
立させる職場環境を整備しています。

●同僚同士の声がけで体操やトレーニングを実施し、職場一丸となって運
動を継続しやすい雰囲気づくりに取り組んでいます。

●都心の高層ビルにあるオフィスでは階段利用を促進、郊外の研究施設で
は周辺のウォーキングコースで歩きながらミーティングを実施して、それぞれ
の立地と特徴を活かしながら運動機会を創出しています。

●就業時間外にもスポーツイベントへの参加やスポーツ観戦イベントを企画
するなど、様々な側面から運動意欲を高める試みを行っています。

●仕事に熱中するとつい座りすぎになりがちですが、時間を決めて行う「サイコ
ロでPON!」で気分がリフレッシュされ、仕事もはかどります。

●長時間座ったままでいるよりも、スタンディングミーティングや歩きながらのミー
ティングを取り入れることで、和やかな雰囲気や自由な発想が生まれ、活
発な意見交換につながります。

●ウォーキング・アプリを使用し自分の歩数を「見える化」することで、歩数増
加への大きなモチベーションになります。

●就業時間外にも一緒に運動したり、イベントに参加することで、チームワーク
が育まれます。
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