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1 委員長挨拶

暦のうえでは季節の変わり目になるのでしょうが、

9月も折り返しに差し掛かったというのに、

気温の高い日が続いているようで、まだまだ過ごしやすいとは言い難い気がします。

 

季節の変わり目！というと、自律神経が乱れる…という話をよく聞きますが、

何だかよくわからないけど体調がすぐれない、だるい、やる気がない、

酷くなるとめまいや頭痛、病院へ行っても原因不明…。

俗にいう【不定愁訴】と言われる症状が出やすい時期だと言われてます。

 

自律神経を正常に戻すためには、バランスの取れた食事や睡眠、適度な運動、

リラックスできる時間の確保…と言われていますが、わかっていてもなかなか

出来ないのが現状かと思います。

 

朝日を浴びる、深く深呼吸をする、背伸びなどをして体を動かす…などを気にかけつつ、

仕事中などは手のツボを押してみるのも簡単にできるいい方法かもしれません。

 

手首のしわから指3本（人差し指、中指、薬指）分ほど離れたところにあるのが

内関（ないかん）というツボになります。ここは自律神経を整えるツボと言われています。

押す時は、ツボのある方の手のひらを自分に向け、反対の手の親指の腹で押します。

また、押す以外でも下から上へ優しくさすってもいいそうです。

手の甲の方にあるツボでは、親指と人差し指の骨の間に位置する場所が、合谷（ごうこく）という

ツボで、ストレスや疲労の軽減、頭痛やイライラにも効果があるそうです。

ゆっくり指で押しながら円を描くようにマッサージすることでリラックス効果が得られると

言われているみたいですよ。

 

どちらも仕事をしながらでもできると思うので、少し症状を感じたらこっそり試してみて下さいね。

その場しのぎではあるかもしれませんが、ツボ押しをはじめ、他にも座ってできるストレッチなど、

沢山の対処法があるようですので、是非検索してみて下さい。

エムシーパートナーズ衛生委員会議事録

日　　時 2025年9月17日　16時00分から

開催場所 Teams開催（エムシーパートナーズ株式会社会議室）

メンバー



2 時間外労働状況、安全概況

3 産業医講和テーマ：













4 議題３　ストレスチェックの実施について（審議）

別紙「2025_ストレスチェック審議事項（東京地区）」で説明

異議がある場合は議事録公開後１週間以内にメールでこちらに連絡するよう依頼

5 質問・意見 ：質問・意見等がないことを確認し本会を閉会

6 次回開催日

※ 2025年度は第３水曜日 16時から開催

：2025年10月15日　16時00分から
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