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Wellness
と健康

Wellnessの土台が健康。

平均年齢が52.9歳※の監査部で、

日々の健康についての意識を高める

ために、FY25 Wellness活動を実施

させていただきたい。
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※2025年12月時点

（参考）

FY23 ：55歳

FY24(10月)： 53歳
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ｖｖ

Wellness重点項目
〇JAL Wellness2025 重点項目

　1. 生活習慣病  2. がん 3.メンタルヘルス

（運動）

・生活習慣病の予防には男性で9000歩、女性で8000
歩が目安といわれている。苦しくならない程度にスピード

をあげて早歩きをするのも生活習慣病の予防に効果が

ある。

（食生活）

・生活習慣病予防のためには1日あたり　　

350gの野菜が必要

（1食120グラム以上）
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美味しかっ
たね！
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監査部　
Wellness
活動計画

キーワード：
【写真でつながる、健康ごはんコミュニティ】

日々の取り組みが健康に反映される！

◆バランスを意識した食生活◆

・月に1回「うちの食事」を紹介する。（1月、2月）

　ルールは1つだけ：

　1食120グラムの野菜 or 1食15-20gのタンパク質を摂　取
できる食事をできるだけ意識お願いします♡
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監査部　
Wellness
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＜参考＞

野菜350グラム
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監査部　
Wellness
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キーワード：
【写真でつながる、健康ごはんコミュニティ】

日々の取り組みが健康に反映される！

◆バランスを意識した食生活◆

・月に1回「うちの食事」を紹介　(1月、2月）

【今回のポイント】

☆Wellgoポイント申請予定☆

　（500ポイント/1名）

　※申請はGAZ全員分担当がまとめて行います

　※GAZの皆さまには、お手数ですが、

　「WellGo」に登録して頂く必要がございます。

　（登録方法は別途ご案内予定）

以下は一例↓↓
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平均寿命と健康寿命
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健康寿命とは、介護などを必要とせ
ず、自立して日常生活を送れる期
間。

ここ数年では、平均寿命は延びてい
くが、健康寿命はそれ以上に伸びて
いる。

但し、男性の健康寿命＜女性の健
康寿命である。令和7年　男女別データ
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健康寿命ランキング
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日本の健康寿命は、男女
とも世界トップ。人生100
年時代の到来が現実味を
帯びている。
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監査部　Wellness活動報告写真
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監査部　Wellness活動報告写真
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2026年1月
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2026年2月
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監査部　Wellness活動報告写真
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引き続き継続して、美味しく楽しく、
健康維持に努めましょう！　　　　　（ FIN）


