
JAL Wellness 活動実施報告 

 

実施事業名：幸せホルモンストレッチセミナー 

実施日：2024/11/22 

参加会社名：JLSKYNRT事業所 

参加者数：16 名 

 

活動概要：慢性的な疲労、不眠、気分の落ち込み、肩こり、腰痛に加えて女性の場合は 

     生理痛・PMS などを解消するストレッチを外部講師から学ぶ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

所感／参加者の声など 

現在始業前のストレッチを実施しているが、呼吸は意識せず関節を伸ばすことだけ

に集中していた。ストレッチとともに深い呼吸も重要で、同時にやることでストレ

ッチの効果がより得られることを学んだ。又、自分がどれぐらい肩が凝っているの

かが分かる「肩こりテスト」では自分が思っている以上に凝っている参加者もいた

ため、まずは自身がどんな状態なのかを知ってもらうことも重要だと思った。 

その他不調の原因と改善方法(ストレッチ）も知ることが出来、日頃から不調になら

ないよう気を付ける意識が芽生え、不調を感じた際もそれぞれの悩みに特化したス

トレッチを行うことで、短時間で効率的に解消できると感じた。 

参加者からも簡単に行えるストレッチばかりだったので、自宅でもやってみたいと

の声があった。今後始業前のストレッチの時間に「肩こりテスト」や 5種のストレ

ッチを実施し、健康課題を改善していきたい。 

 

①体あたためストレッチ 

②心おだやか深呼吸上半身ストレッチ 

③体すこやか骨盤周りストレッチ 

④幸せホルモン体幹ストレッチ 

⑤体と心をつなげる全身ストレッチ 

 



 

【実施時写真】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 


