
 
 

 

 

JAL　Wellness活動報告 

 

実施事業名：2026年3月 健康カレンダー（生活習慣4週間プログラム） 

実施日：2026/03/01～2026/03/28 

参加会社名：JNV 

参加者数：89名中57名が目標の15日以上を達成 

 

活動概要：期間中、各自健康カレンダーを毎日チェックしてその日のチャレンジ項目を確認し、取

り組み結果を専用シートに〇・✕で記録する。 

所感／参加者の声など 

​

・ベジ・ファーストを意識するだけで、昼食後の急激な眠気が抑えられ、午後の仕事の 

パフォーマンスが上がった。 

​

・一駅分歩く、エレベーターではなく階段を使うなど、10分ならスキマ時間で捻出 

できると気づいた。 

​

・デスクワークの合間にストレッチを取り入れることで、肩こりが少し楽になった気が 

する。 

​

・入浴時間を意識的に確保することで、オンとオフの切り替えが上手くいくようになった。 

 

 

【活動を実施した際の写真】 

※集合形式の活動ではなく写真がない場合は、募集の際のメールやポスターを添付してく　ださ

い。 

 



 

 


