
Wellness KCU(SO)上半期活動報告書 

HNDKCU 

【活動内容と活動に至った経緯】 

悪天候の日に、「体が重い」「頭がすっきりしない」などの言葉を職場の仲間から聞くことが多かったため、「天

気痛」に焦点を当てて Wellness活動を実施した。「天気痛 CHECK LIST」と「天気痛予防 CHECK LIST」を作成

し、部内へ展開、実施。不規則なシフト勤務の中でも、気圧や湿度の変化に対応できるような自分にあった生

活習慣を見つけてもらうこととした。 

また、大きな気圧の変化が見込まれる台風の発生の多い 9月に実施をした。 

CHECK LISTには実施日の METARと天気図を貼り付ける欄を設け、SOの業務と関連付けた。 

【実際に使用した CHK LIST】 

天気痛 CHECK LIST 

 

 

 

 

 

天気痛予防 CHECK LIST 



 

実施したもの

（スッキリ度を5段階で評価）

☆数字が大きいほどスッキリ☆

実施出来なかった

1 5・４・３・2・１

2 5・４・３・2・１

3 5・４・３・2・１

https://tenshoku.mynavi.jp/knowhow/suppli/healthcare/018  (1-4の参考URL)

https://zutool.jp/column/prevention/stimulate_acupuncture_point

【0900LのMETARを貼りつけてください】

【実施方法】

期限内のどこか1日で、上記の項目を実施をお願い致します。Wellness担当からも随時天気痛予報を発信致しますので参考にしてください♪

みなさんが「これをするとスッキリする！」「健康的に一日を過ごせそう！」といった生活習慣を見つけていただくことが目的です。

健康上、実施することにご不安を感じるものは無理をなさらず、ぜひ楽しんで実施してみてください♪

　　　実施日：　　月　　　日　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　名前：

【当日の天気】

気象庁HP(https://www.jma.go.jp/bosai/weather_map/)から、CHK項目を実施いただいた日の0900L時点の地上天気図を貼り付けてください。

私にあった健康法は＿＿＿番です！

深呼吸をする(体に酸素尾取り入れ、酸欠状態を回避する)

ストレッチをする(腕を大きく回したり運動をする事で血行が良くなりだるさがなくなる)

背中や腰を温める(自律神経系は脳から首の後ろ、背中から腰の背骨付近を通っている為、温める事で神経系周辺の血行

が良くなり自律神経の乱れを整える)

耳を温めたり、マッサージをしてみる(耳を持ってグルグルと前に10回後ろに10回)

気象痛に効くツボを押してみる（ツボの参考図を記載する）
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5・４・３・2・１

5・４・３・2・１

悪天候だってこわくない! 天気痛対策!!

天気痛とは、気圧や湿度・気温などの変化に影響を受け、引き起こされる不調や痛みです。(ウェザーニュースHPより)

雨の日に頭痛がしたり、古傷が痛んだりといった経験のある方も多いのではないでしょうか。

自分は天気痛かも？と感じている方、そうでない方も、以下のCHK項目を実施してみて、ご自身にあった生活習慣を

ぜひ見つけてみてください！！

参考URL

https://weathernews.jp/s/topics/202001/250055/天気痛予報を作るデータについて(ウェザーニュースHPより)

https://weathernews.jp/s/pain/全国の天気痛予報(ウェザーニュースHPより)



【実施率】 

部内人数 35名中 提出 14名 

 

【反省点・改善点】 

CHECK LISTの項目内に、個人的な内容も含まれるため、各自の健康を把握してもらうことを第一と目的とし、

提出は自由とした。 

結果、部内全員の実施確認が出来なかった。 

下期の Wellness活動では、より実施率が把握できるものとしたい 

 

 

 


