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客室本部Wellness活動報告

TYOHGV/M客室業務部活躍推進室すこやかサポートグループ



目的：「ココロ からだ 元気」
健康を維持し、心身ともに健康で魅力にあふれた乗務員としての活力向上 健康に関する意見交換
実施日：６/4 6/10 6/17 6/28 7/14 8/3 8/30 9/13 9/28 10/11 11/30 3/18

客室本部WellnessリーダーMTG



客室本部Wellnessリーダー活動

①Eat Well Life Well

食生活
Food

心
Mind

運動
Exercise

睡眠
Sleep

②JAL Wellness YOGA

③Sleep Well Life Well



「Eat Well Life Well」と題し、
気軽に取り入れることができる
食事や飲み物を客室本部の
Webページ「クルーポータル」に
掲載

活動①Eat Well Life Well食生活
Food
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活動②JAL Wellness YOGA

テレワーク教育中に全乗務員が実施
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JAL Wellness YOGA

動画はこちらからご覧ください

https://jalmail.sharepoint.com/:f:/r/sites/lumapps_library_proj/05_Company%20%20Division/%E9%83%A8%E9%96%80_%E5%AE%A2%E5%AE%A4/01.%E6%97%A5%E6%9C%AC%E8%AA%9E/09.Library/03.%E5%81%A5%E5%BA%B7/JAL%20Wellness%202025/JAL%20Wellness%20YOGA?csf=1&web=1&e=j6f2fu
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WellnessリーダーMTG中にWellness YOGAで
リフレッシュ



心
Mind

運動
Exercise

睡眠
Sleep

実施した乗務員の声を紹介

テレワークを行うようになり、眼精疲労を感じるよう
になったとのお話を、先日のフライトで偶然にも先輩
とお話していたばかりでしたので、大変有意義な時
間となりました。 後頭部をほぐすことが大切だと学
びましたので、家族や社外の友人にも教えていけれ
ばと考えています。
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実施した乗務員の声を紹介

体を柔軟にする事は怪我防止にもつながるので、
意識的に取り入れていきたいと思います。

冒頭の耳のマッサージが気持ちよく、体が少し温
まった気もしました。肩こりが辛かったのですが、
たった20分行っただけで随分楽になった気がしま
した。20分という長さもちょうどよかったです。
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実施した乗務員の声を紹介

ヒーリング音楽にとても癒されました。私自身はほと
んどヨガをやったことはないのですが、簡単に真似を
して行うことができる動きばかりで、体も心もリラック
スできました。眼精疲労に効くヨガだったので、知ら
ず知らずのうちに疲れいる部分の疲れをとる方法を
学ぶことができ良かったです。
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実施した乗務員の声を紹介 海外基地

In our opinions we presently have many kinds of 
workout class and videos to attend not only from 
Japanese side but also BKK base we have 
Zumba,yoga class twice a month.And we can choose 
the most suitable and favorite class to attend.
Yoga also one choice which is different from others.
Slowly,gently and relaxation of Yoga still could relief 
our stress and muscle tension after TW a lot.
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実施した乗務員の声を紹介 海外基地

The wellness activities and we all agreed it was very 
beneficial and energizing for our health and well 
being! There are no bad comments at all! The yoga 
exercises are very good for mental and physical 
health and well-being. We all enjoyed it very much. 



活動③Sleep Well Life Well睡眠
Sleep 良質な睡眠をとるための工夫など、客室本部のWeb

ページ「クルーポータル」に掲載



活動③Sleep Well Life Well睡眠
Sleep



私たちは渦の中心となり
Wellness活動に取り組みました

FY21 Wellnessリーダー
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