
第2回アジェンダ（2026/3/2）
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1. 自己紹介（初参加の方）・前回講評・本日の内容 14:00~14:25

3. 今後の予定

4. 意見交換・その他

5. 次回ミーティング（2026年6月頃・後日日程調整）

15:35~16:00

2. グループディスカッション（約4名/1Grで議論 → 最後に発表）

無関心期の人々が、自然に「+10分」体を動かし、

疲れを持ち越さず良く眠れる職場づくり

議論: 14:25~15:15

発表: 15:15~15:35

目安時間















メンタル対策には、良質な睡眠が基本
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午前中の日光と朝食

昼30分以内の戦略的仮眠

昼夜の光のコントラスト

など

体内時計：「朝型」「夜型」などの
生活リズム（クロノタイプ）

クロノタイプを考慮した働き方や睡
眠衛生指導が必要
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長時間の同一姿勢・不活動による症状が多い

疲労感

仕事の低下

労災1位は転倒



座位時間が増加。特に在宅勤務での不活動
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• 1時間に1回体を動かす、立位で作業

• +10分 体を動かす、外に出る仕掛けが必要
出典：Kitano et al,Journal of Physical Activity and Health,2014



自然に健康になれる環境づくりのために補足
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• フリーアドレスは、良い面もある一方、椅子・机・PCのミスマッチによる姿勢が

適切でない状態になり、腰痛、肩こりを起こす恐れあり

• 照度不足→転倒、不良な姿勢維持による腰痛・肩こり、眼精疲労等になる恐れ

• 売店・食堂等改善、自然に食習慣改善できる（食堂・売店の利用促進で、1食は健康

的食事となる：「おいしい」減塩・カロリーオフが継続のカギ）

• 環境整備は、無関心期であっても自然に健康行動をとることができる

• 日常生活動作（日常必ず行う行動）に、組み込むことがよい

• 変化の見える化（モニタリング）できる体制

• ナッジで健康行動への動機づけ



無関心期の人々が、自然に「+10分」体を動かし、
疲れを持ち越さず良く眠れる職場づくり
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・40代男性が多く、事務職、IT業務が多い会社。

・在宅勤務日は週１回あり、家に1日中いる人が多い。

・出勤日は出勤8時半、帰宅20時過ぎ。就寝時間は1時ごろ。

・会議も多く椅子に座りっぱなしが主。

・睡眠不足、疲労感、腰痛、肩こり、眼精疲労の訴えが多い。

・運動、生活習慣の改善に無頓着の人が多い

・クロノタイプは夜型が多い

5年後の職場の環境づくりを具体的に提案してみましょう。
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在宅勤務時、出勤時に分け、

職場の環境づくりを具体的に提案してみましょう。

ポイント

＊建物＋徒歩１０分圏内の環境

＊人との交流、つながりを意識する

＊無関心層の価値観を尊重し、日常生活動作を想像する

＊ボトルネック（やらない理由）を解決する環境を提案する。

＊６つの要素+新たな観点も歓迎します。

無関心期の人々が、自然に「+10分」体を動かし、
疲れを持ち越さず良く眠れる職場づくり



ディスカッションでのルール
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• 相手の意見を否定しない。（共感が大切！）

• 思いのままにどんどん書く。(たくさん出た方が良い、かぶってよい）

• 書き出した後に、共通・類似したコメントごとにまとまりを作る。

• まとまりに名前（テーマ名）をつける。（別な色の付箋紙で記載）

注意：書き出す時間、議論する時間の配分を考えましょう。



ディスカッションのグループ分け（敬称略）
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Gr. 1 Gr. 2 Gr. 3 Gr. 4 (Zoom)

東あるみ 竹中工務店 桑山絹子 竹中工務店 片山 研 西松建設 森祐輔 野村不動産

柳原一太
長谷工コーポ
レーション

海宝裕樹
長谷工コーポ
レーション

佐藤響 富士通 宇井貴士 スズキ

髙橋泰斗 東急建設 纐纈一真 西松建設 神崎太陽
野村不動産
投資顧問

岸毅明
長谷工コーポ
レーション

野口優子
共立メンテナ
ンス

平野万紀子 森ビル 鈴木達雄 野村不動産

酒井郁 明電舎

月野木ルミ 東京科学大 桑原和代 東京科学大 森田久美子 東京科学大 海塩渉 東京科学大



3年間の計画（案）
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●：大学主体 ●：大学＋企業

作業内容
2025 2026 2027

後期 前期 後期 前期 後期

全体イベント ● ● ● ● ● 以降未定

チーム会議 ＠大岡山 ● ● ● ● ● ● ● ●

未来像作成 アイデア出し ● ● ●

グルーピング ● ●

成果まとめ ● ● ●

調査 テーマ策定

調査計画

生命倫理

調査実施

成果まとめ

企業会員の役割（赤）：未来像作成に向けたアイデア出し～まとめ、調査への協力

3月 4月 7月 10月 3月

調査計画検討の
ためのプレ調査
（アンケート）

本調査



2026年度1回目のチーム会議（案）
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• 大岡山を飛び出して、最新の建物を見学しながらディスカッション

候補①：新宿センタービル 6F ROCKai（大成建設）2025.1竣工 ■

候補②： BLUE FRONT SHIBAURA（野村不動産）2025.2竣工 ■

https://www.taisei.co.jp/about_us/wn/2025/250326_10405.html
https://www.nomura-re.co.jp/cfiles/news/n2025030602605.pdf


皆さまへのお願い
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４－６月にオンライン調査を行います

ご協力をいただけますよう、よろしくお願いします
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