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1.FY20 新たなる取り組み
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・今年度から17名の乗務割履行(5年)の客室乗務員からWellnessリーダーを選出
・7月8日(9名) 7月17日(8名)ZOOM MTG開催
・健康に関する取り組みやコロナ禍で感じたことなどの意見交換を実施
・客室本部のWebサイト クルーポータルにてWellnessリーダーを紹介
・Teams内にFY20客室WellnessリーダーGRPを作成し活発なコミュニケーション
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2.Wellness活動について

１．企画の概要
【企画の理由】
・乗務便数減少のため自宅待機からコロナ収束後の通常乗務では肉体的、精神的
にも過酷な環境になること。
・反転攻勢に出た時、体力低下、筋力低下が乗務中のケガにつながってしまうことを
懸念。
・ココロを落ち着かせ、ココロを強く保ち、身体をしなやかに、身体を強く維持する効果
のヨガに注目。
【企画の到達ゴール】
自宅待機中のココロのリラックス、運動不足解消を目的とした、TW教育から長期的に
乗務員が活用できるMOVIEを完成させること。
２．Wellnessリーダー健康推進動画作成 ZOOM MTG 
（8/7 8/12 8/17 8/20 8/25 8/28 8/31 9/9 9/17 9回開催)

ヨガのポーズ、構成、使用する音楽、動画タイトルを決定

※ヨガインストラクターIMZトレイナー黒鳥さん監修、
IMZトレイナー本田さんに撮影、編集のご協力を依頼。

◆JAL Wellness 健康推進MOVIE すこやかYOGA作成
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◆ JAL Wellness 健康推進MOVIE すこやかYOGA作成

10月15日（木）撮影
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JAL Wellness 健康推進MOVIE すこやかYOGA完成

11月から客室本部のテレワーク教育で活用

動画はこちらをTAPください

https://jalmail-my.sharepoint.com/:f:/g/personal/00050673_jalnet_jal_com/Enchu5MWuBBOgFKe-HUz8QsBssETpBrd9uzcdV79fYILWw?e=DwsMl4
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すこやかYOGAの感想

・心地よい音楽とナレーションにとても癒された。
・3つコースがあり、初心者だが上級者コースもいつか挑戦してみよう！と目標をたてて取り組む事
ができて楽しかった。
・ヨガは難しいイメージがあったが、テレワーク教育をきっかけに始める事ができ、運動する楽しさを実
感した。
・JAL CAが作成したという事で親近感を持ってより楽しく取り組む事ができた。また、同じ会社の仲
間として自分も何か出来ることを見つけて頑張ろう！という気持ちになれた。
・テレワークの時間が楽しみになった。

・初級〜上級まであり、選択しやすかった。
・上級者向けを行なっている。テレワークで座りっぱなし下を向きっぱなしで腰や首に疲れがたま
りやすいので、YOGAをすることで気持ちよく、頭もスッキリするのが分かる。
・説明のスピードがちょうど良く、スムーズに動きを取ることができた。
・音楽が心地良く、テレワーク中の良い気分転換になった。
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・私はコロナの状況を鑑みて、ホットヨガを辞めてしまったため、すこやかYOGAを自宅でしています。
動画は初心者の私でもわかりやすく、すこやかYOGAを始めてから、寝つきが良くなり、姿勢改善、
また呼吸も深くなり、良いことばかりです。何より、外に出られないストレスを緩和できるため、本当
にありがたいです！これからもすこやかYOGAの配信お願い致します！

すこやかYOGAの感想

・動画内の説明が分かりやすく、ゆったりとしたペースで全身がほぐれていく気持ちの良さを感じる
ことができました。また、深い呼吸を通して頭の中がクリアになり、爽快感を味わえる充実した時
間でした。自粛生活やテレワークによる運動不足、精神的疲労を抱え込みやすい日々が続き
ますが、動画を活用し、心身共に健康な身体づくりをしていきたいと思います。

・1人暮らしの限られたスペースでも十分できる動作なので、リラックスすることができます。
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I try to get as much as opinion from my friends, as a result every one love 

yoga class because as you know we learning TW since morning with iPad. 

We bend down our head all day reading the contents cause eyestrain and 

answering the questionnaire cause stressful.

( I think we have got office syndrome already LOL) To take a yoga class before 

ending the TW ( It’s feel like we take a physical and mind therapy) it’s make my 

scapula, neck, shoulder muscle flexible and retract to original. Some of my 

friend said that the yoga class now level is suitable for who not experience 

before. But for me I usually do exercise with yoga and such so I think it’s easy. 

As I discussed with friends, may the class divided in to 3 options with 

Beginner/Basic/Advance group in the same frame. And the last thing is my 

own opinion, as I do exercise to get more strengthen the body core muscle, it’s 

improved my work duty a lot. I could keep right posture during work also 

prevent inflight accident that I think it main cause CA back pain, the most 

cause make CA illness and injury. I think we could prepare our good health to 

be ready all the time to go back work in a near future.

すこやかYOGAの感想(海外基地乗務員）
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◆ 日本健康マスター検定受験 10月25日（日）

ソムリエ受験など自己啓発試験と重ならないWellnessリーダーが挑戦

2名 エキスパート合格
7名 ベーシック合格

◆Teams内で日頃の取り組みについて情報交換
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新型コロナウイルスの影響により、直接対面でのコミュニケーションは「JAL Wellness
健康推進MOVIE すこやかYOGA」撮影日のみであったが、ZOOM MTG・Teams
オンラインコミュニケーションを積極的に活用。
コロナ禍だからこそ、今できることは何かを自らが考え活動していた。
Wellnessリーダーとしてイキイキと乗務に臨む姿が率先垂範につながっていた。渦の
中心となり周囲を巻き込みながら、自身の健康づくりの秘訣を自発的に仲間に伝え、
健康意識向上の要として、輝いていた。

客室本部のWebサイト
クルーポータル

ｖ

ｖ

ｖ
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事務局の皆さま
あたたかいサポートありがとうございました


