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皆様による皆様のための 

在宅勤務中の“アイデア集” 
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＜使い⽅＞ 
このアイデア集は、在宅勤務中における、 
1.仕事環境についてのアイデア、2.職場でのコミュニケーションを増やすアイデア、 
3.ストレス対処についてのアイデア、4.⾷事についてのアイデア、5.⾝体活動についてのアイデア、 
6.睡眠についてのアイデア、7.在宅勤務中での困りごと、8.在宅勤務をしてよかったこと 
という 8 つのカテゴリーで構成されています。 
他の⽅々が既に取り組んでいる事柄をヒントにして、 
皆様⾃⾝もひとつでも何かできそうなことを⾒つけて実践していただければ幸いです。 

編集 ヘルスデザイン株式会社 
2020 年 5 ⽉ 
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大項目 中項目 皆様からのアイデアの例

HDMIケーブルを新規購⼊し、ノートＰＣと⾃宅ＴＶを接続して2画⾯で作業。
大型モニターを会社から借りた

モニター,イヤホンマイク、プリンター、外付けのキーボードと無線マウスを購入
無線LANの設定
プリント、コピー、スキャンはコンビニにて対応

WEB会議のため背景を⼯夫。
ネット接続の安定のため、有線ケーブルで繋いでいる

畳部屋での業務のため腰痛防止に座椅子を購入。

バランスボールを使っている

マットレスの上で作業している。

クッション使用（低反発や無重力クッション、ゲルクッション、ドーナツ型クッション等）

ダイニング用の椅子や机を使う

デスクをきれいにした

折りたたみ机や、専用デスク、サイドテーブルなどを購入

業務終了後は、広げた書類やPCは必ず片付け部屋をリセットする
作業机周囲に時計、電卓、筆記用具、水筒（水分補給）、眼鏡等を準備し、業務集中

飲み物 机が広くないため、お茶こぼし防止として、同じ机に飲み物を置かない

椅子を変えて、前のめりな姿勢を続けないようにした。

同じ姿勢を長時間続けない。座り疲れた時は、スタンディングデスクで作業を行う。

椅子に姿勢よくすわるよう心掛けている

立ったままパソコンに向かう

電気スタンド等を購入した。

蛍光灯の明かりを目に優しい色に変更した。

睡眠や生活リズムを整えるため、夜は低照度低色温度にしている（会社でも照明のサーカ

ディアンリズムを導入してほしい）。

モニターを箱の上に載せ、位置を高くし、腰の痛みを多少改善させた

椅子の高さを調節

猫背にならない様、パソコンの姿勢と目線に気を付けてデスク・椅子の方さを調整

ノートパソコンの画面と目の位置が水平になるように高さ調整した。首が斜め下に向くこと

は首に負担がかかるため

健康は多分に精神衛生面に支えられるため、家族が安心でいられることを尊重する。

夫婦とも働きのため、作業効率を考え別室で実施している。

妻も在宅勤務で、PCを2台置くと狭い食卓ですが、向きを変えたら作業しやすくなった
妻も在宅勤務、子供が在宅授業のため、それぞれの場所を確保。

二酸化炭素濃度計を購入。

サーキュレーターや扇風機を複数台置いて、エアコンの風が回りやすくする

部屋の家具の移動。Web会議に背景が映ってしまうため。
1⼈になれるように、寝室にPCデスクを置いた
電話会議が長い場合は、車で対応。（子供たちに長時間ストレスがかかるため）

リビングキャンピングテーブルや椅子を購入して簡易Officeを作った。
生活スペースと仕事スペースを分ける

自分の部屋がないので子供の部屋を借りた。

納戸に机椅子を設置し、簡易仕事部屋とした

外の景色が見える場所に机と椅子を設置。

部屋の掃除をこまめに行い、空気清浄機を購入するなど、室内環境（衛生面）を整えた。

アロマディフューザーの購入

リラックスしながら集中できるよう、元気が出るアロマオイルを身近に置く。

音楽（クラッシック、ジャズ、歌、ラジオなど）を聴いてリラックスしながらやる。

プライベートでは聞く頻度の低い音楽を流す（プライベート気分の切り替えのため）

周囲の生活音が気になるときはイヤホンで音楽を聴いて集中している

作業環境についてのアイデアの例（その1）

デスク周り PC周辺機器

椅子

机

作業の工夫 姿勢

照明

高さ調整

居住環境 家族も在宅

換気

部屋

リラックス

音楽

アロマ
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大項目 中項目 皆様からのアイデア

週一度開催する会議の冒頭で、チームメンバーそれぞれが最近、自分に起こった良いできご

と＆悪いできごとを30秒くらいで報告（アイスブレーキング）
リモート会議を常に繋ぎっぱなしにして、2～4人で一つの作業をしている。
Teamsでの⽇ごとのMTGを実施。その際に⾳声だけではなく顔も⾒えるようにしている
Webexを活⽤し顔を⾒ながらのコミュニケーションをとる様にして、毎朝、朝会を⾏い皆の
モティベーションを上げる事を考えた

WEB会議システムを使⽤して打ち合わせをしています。 基本カメラオフですが、特定のメ
ンバーとはカメラオンでコミュニケーションをとっています。

毎朝、2部門全員と1時間程度のオンラインミーティングを実施。一人ずつ発表時に顔を出し
て、目視で健康状態を確認。声に張りが無ければ、調子はどうか？と声掛けを実施。

zoom飲み会を実施し、仕事中以外のコミュニケーションを図る。
新入社員の「オンライン歓迎会」を実施した。

オンラインランチを実施

zoom（テレカン ）を終える時は⼿を振るようにしています。
喋り過ぎないように、焦って返答しない、他の人の発言を遮らない、同意のうなずきや疑問

に思うことは言葉以外でも表現しておくこと。不要な発言は控える。

いつも以上に、事前に資料を読み込むなどして極力認識齟齬が起きないようにしている。

テレビ会議のシステムを生かして、できる限り課題はメンバー全体で一度に共有して、短時

間で終わらすようにしている。

限定された時間を有効に使うため、あらかじめ何を求められているか、また目標設定を明確

にするために事前準備としてノートに書きだしている。

(主に動作⾯で)若⼲やりづらい側⾯もありますが、普段のMTGと⽐べて、問題となるほどコ
ミュニケーションが取れないとは感じません。

通常行っていない朝会を開始。やはりメールだけではなく言葉を交わす事、重要でした。

週1回の定例部会の場で、部長からの提案で、部員全員が近況を一言話している。! 場に出

" していたときには自# と話していた$% っとした&' も全く無くなっているので、皆さん

の様子が( 間) えて、一体感を感じられた。

オンライン会議で*+ よくできていないので、, く- ってしまうのを. を/ けたい。ただ0

しい。MTGとして設定する以上、あまり12 の時間を34 するのも. が5 ける。6 にテレ

7 ー8 状況確認（発9 ）MTGとして週に: 度; ど<= 設けてもいいかもしれない。そうす

ると> り? って@A の.B$ をCき出したり&' ができる。

その他

DE

! 場でのコミュニケーションをF やすアイデアの例（その2）

テレ7 ー8 をするGに、事前にチームで共有のHIJK ルL などを作ってMN 場OなどをP めてQ事のRれ

が無いようにしていた。

業S だけのTU 事項とならないよう、その@の健康状態やメンV ルWのケアをX 掛けている

できるだけ、自分の状況をYZ しやすいよう[ イントをまとめて\] で報告することをX 掛けている。Q事

の^ 行が、良い状況か、悪い状況かは、上_ と会話して` えるようにしている。また、部a にもそうしても

らうようbc している。pulld ではなく、pushd 。

同e や部a にわからないとこf をg かれたときは、できるだけh かくi えるようにしている。12 の表j が

) えない分、$k んとlm できているかわからないので、n 話を? ったo 、p 人がつまq くことなくrs で

きるように、重要なt はくどいくらいu り返す。

コミュニケーションについては、様v なwールをxy してコミュニケーションをz っていることがわかりました。これまで同

様にn 話、メールを使y する中でも、ニュアンスが{ しく` わるようにn 話TU をするなどこまめにTU をとったり、返答|

度を上げたりするなど}~ をしていました。また、&' をする• 会が€ っているため、メールに•‚\ や&' を入れている!

場もありました。よりh やかなƒ„ が…要になったために、n 話やメールのsl に時間がかかると感じる人もいました。

チ†‡ トwールは、始業ˆ 終業TU や•‚ 、体調確認、‰Š 状況の表‹ 、V ス8 の共有、^Œ 報告、メール•/o のJKŽ ー

• にxy されていました。ニュアンスや感j が` わるように•\‘ やスV ン’ を使y したり、声かけを“”• し、. 長に返答

を– つなど}~ をされていました。

webでの会議について、朝礼・終礼を新たに導⼊したり、会議の冒頭で雑談の機会を増やすことをされていました。会議中は
—˜ スチ† ーを交えたり、発言のV イミングに. をつける、など}~ をされていました。webカメラの使y について、目視で

の体調確認やチームメンバーのモチベーション™B につなげるため、冒頭の•‚ 時だけでもカメラをオンにしているという回

答がありました。部š の›œ 会をwebで実施している! 場もありました。

‰•"S となり、wールのžŸ に  わせた会議の^ 行やコミュニケーションが…要とされる中でも、皆様が¡v な}~ をされ

て、¢£ で¤ 発なコミュニケーションの実現に¥ けて¦ 力されていると感じました。

使y して感じた

こと

web上の懇親会

X がけているこ

と

webカメラの使
y について

n 話ˆ テレビ会

議を実施

会議実施時の}

~

毎@メル§¨ƒ©
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大項目 中項目 皆様からのアイデアの例

家族と 家族とコミュニケーションをとる

子供と一緒に運動（相撲）

友人と （職場、友人と）Web飲み会
友人とチャットしたり話す

ペットと 一息入れたい時に犬を構う

室内での運動 ダンス、ヨガ、ラジオ体操、ストレッチ、フィットネス動画

自宅にて、フィットネスゲームで筋トレ。

煮詰まった時は出社時よりもストレッチができる。

運動時間の確保 会社への移動時間がないので、その分外に短い時間でも、出るようにしています。

朝、保育園へ子どもを送りだしたあとは、自転車を置いて走って帰る。途中でおやつを買

い、激坂でトレーニングしてから帰る。

人が少ない時間帯を選んでウォーキング等軽く体を動かしている

就業後に30分～1時間程度、近所を散歩するようにして同じ体制でいた一日をリフレッシュ
している

ウオーキング、散歩、サイクリングをできるだけ毎日行う。

家の近所への買い物、散歩をしている。

食事を楽しむ 食事や間食によるストレス解消。

テイクアウトの活用　美味しいテイクアウトを食べる

間食 甘いものを食べる（ごほうび）

ミントを食べることで、リフレッシュを行う。

飲み物を楽しむ お酒を楽しむ

コーヒー、紅茶、ハーブティーなどを楽しむ

頑張りすぎない 食事。ストレスになるので自炊などにこだわり過ぎない。頑張りすぎない。

仕事環境の改善 インターネットの環境を改善し、ストレスの低減を図った

BGMをかける
家にいる時間が増え、衣食住の質の向上に意識を向ける。

生け花を飾ると部屋の雰囲気がよくなりました

ON/OFFをきちんと区別するため、休⽇はパソコンを⽬のつかないところに置く。
業務終了後はPCは通勤鞄にしまう（勤務時間外にプライベート空間には会社のものを置か

ない）

深呼吸・瞑想をする

景色を眺めながら、散歩する。

リビングでリラックスする。

コロナウイルス関連の情報を見すぎない

信頼している先生などの立場の人と話す

神社などへの参拝

ノイズキャンセリング付きのイヤホンで外部の騒音を低減すると集中できました。

通勤時間の短縮ができるので、ゆっくり入浴ができています。

単純作業で無心

になる

無心で野菜を切りまくる、ミシンで直線をひたすら縫う

バルコニーに出て深呼吸

昼食を庭でとる

窓を開けて外気にふれる

青空や遠くを眺める

ストレス対処についてのアイデアの例（その1）

コミュニケー

ションをとる

運動

食事

環境改善

気持ちを落ち着

ける

気持ちを落ち着

ける

日光・外気にあ

たる

住環境の調整
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食事についてのアイデアの例（その!）
大項目 中項目 皆さまからのアイデアの例

外食の利用 気分転換のため、昼食は外出して飲食店で食べること

外食は控える 外食は避け、お持ち帰りの料理か、自炊で野菜多めの食事にしている

在宅のため食べ物で気を紛らわせて心のバランスをとっているので、あまり我慢しないで食

べたいと思うものを食べつつ、その分他を制限したりバランスをとって工夫しています。

炭水化物より肉、魚、野菜を多めにとるようにしている。今まで飲まなかった青汁も取り入

れている。

出社時はコンビニでの購入品でしたが、在宅だと栄養やカロリーに気を使った食事を採るこ

とができるようになった。

スマホアプリで食事内容を記録し、栄養バランスを確認している

栄養バランスに偏りが出ないように気をつけているが、気にしすぎてもいない。

カロリー抑える 通勤によって発生していた運動量が落ちているので、カロリー控えめにしている。

残業するときでも家族と夕食を取ってから行う

妻も在宅勤務で子供２人も学校休校の為、家族４人そろって朝昼晩と食べることができてい

る。今まで、家族そろって食事をすることが不可能だったので、在宅勤務の最大のメリット

だと思う。家族の絆の大切さ、家族との時間の大切さを改めて実感した。

間食 間食（お菓子）

を控える

間食を取りがちなので、取りすぎないようにしている。

ヨーグルトメーカーの購入（作ったヨーグルトを毎日食べる）

スムージーが作れるようにブレンダーを買った

"#$%&'()$*+,-./0()1234$567'6839:;<'=>-0?6

その時間におやつなど、取るようにした

基本、自宅でも!@ABB～!CABBに昼食時間としている。D食事は、家族に感染したくないの

で、自分の部屋に食事を運んで食べています。

在宅開始とともに間食が増えたので、決まった時間に食事をすることや間食を意識的にやめ

るよう心掛けている。

食事時間はいつも同じ時間に取るように、生活リズムが崩れないように心がけている

夕食は早い時間

に食べる

早めの時間帯の食事（残業・通勤時間がないので以前より早めの時間帯に夕食が可能）

食事の回数 !EC( 朝昼晩必ずC食とるように心がけている。

在宅勤務は動かないので太りやすいので食べ過ぎない様に注意している

息抜きに間食をしてしまうので、食べ過ぎないよう量に気を付けている。

食べる量を減ら

す

運動不! なので食事量を減らした

メリ" リや気分転換のための飲料をこまめにとる。

間食は#$ 物の%わりに水分（&' ）を多く( 取する様にしている

毎日自炊をするようになって、)*+ 野菜をしっかり取るようにしている。

昼食に,- を作ることが多いので、. は野菜を大目にしている

野菜を意識。不! を感じたら/ プリメント

ラン0 は1 ンデ2 ッ34 で野菜メインとし、毎日同じにならないようにしている。

56 に食べられるものにする。

昼はお78 になら9 るを: ないため、; ・水・< はなるべく/ ラダ付きのものを= んでいま

す

野菜・肉・魚といつもは> が回らない分、在宅勤務中は栄養?@A 化

B 日感Cを取りDすために、<B 日はカレーの日と決めてカレーにしている。

動けていないので、食事をするのにEF 野菜をF分かけて食べてから、' 分を( 取するよう

にしている。

朝食を食べる時間がGしHくなったのと、I っくり時間をかけて朝食が食べられること、作

業中にJ かいK きな飲L 物を飲Mことで、昼にあまりおNがOかなくなった。

外食

カロリー・

栄養P 理

QR 家族と食事

購入 S 理TU の購入

食事時間 食事時間を決め

ている

食事の量 食べすぎない

水分 水分( 取

食べV ・

メニ4 ーの工夫

野菜を食べる・

野菜多め

栄養バランス

食べV ・

メニ4 ーの工夫
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大項目 中項目 皆様からのアイデア

今までと同じように就寝と起床時間を保つ

早寝早起きする

就寝時間を一定にする

夜更かししないようにしている

６～８時間の睡眠時間を確保している

活動量計で睡眠時間と質を評価・反映している

良い寝具を使う

新しい枕をかった

寝室の加湿と温度管理をしている

飲酒はほどほどにしている

３食定時に摂取する

夜遅く食べない

コーヒーを飲みすぎない

寝る前にストレッチをする

ヨガをして体と心を整えてから寝る

日中に体を動かす

ウォーキングで体に疲労感を与える

残業を極力行わず、その分睡眠に回す

勤務中は明るい部屋で仕事をする

寝る前は、仕事のことは考えない

休憩時間に少し仮眠をとる

朝日を浴びて起床する

夜、湯船に浸かる

夕方以降の電気を暗めにする

朝、しっかりシャワーを浴びる

アロマを焚いている

寝る前に本を読む

寝る前に携帯を見ない

睡眠薬を飲む

在宅の方が睡眠時間を長くとる事ができている

規則正しい生活

夜、眠れなくて困っている。生活リズムは崩れている。

総評

その他

睡眠に関して一番多い回答は、在宅勤務前と同じように就寝時間と起床時間を保つということでした。その他、早寝早起きす

る、夜更かしをしない、就寝時間を一定に保つといった就寝時間に関する回答が多く寄せられました。睡眠の改善のために寝

具を改善するという意見もありました。睡眠に対する工夫で、睡眠以外の日常生活に関して行っているものでは、飲酒や日中

の仮眠、入浴に関する工夫が多く見受けられました。また、いろいろな運動を通じて睡眠の質を良くしようとしている方も多

くいました。その他、在宅勤務の方が睡眠が改善しているという意見もありました。逆に不眠の訴えもいくつか寄せられてい

ます。在宅勤務により不眠がみられているようであれば、まずは在宅勤務以前と同様に規則正しい生活を心がけ、これを機に

生活習慣の見直しを図ってみてはいかがでしょうか。

睡眠についてのアイデアの例

睡眠に関するこ

と

睡眠時間・起

床・就寝

睡眠環境

日常生活（睡眠

以外）

飲食

運動

仕事

その他の行動
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大項目 中項目 皆さんからの困りごとの例

ひとり暮らしなのでミーティングやビデオチャット以外で人と話す機会がない。

家族がなんとなく近寄らなくなるのでそちらのコミュニケーションが心配

昼食・夕食の手配がつかず、日に一回は買出しのため外出しなければならない。

光熱費が増え、以前より家計を圧迫している

生活が単調になるので飽きてしまいました。

同居の家族の生活リズムが変わってしまい迷惑（ストレス）を掛けている。

通勤がないため、自分の時間がなくなること

仕事とプライベートを場所で分けていた意識があったため、これが曖昧になった結果、休日

が休日らしく過ごせない。

曜日や時間の感覚が希薄になり、週末にパソコンを立ち上げたりしてしまう。

仕事のON/OFFの精神的切り替えが中々難しい。
少しは体を動かすが、やはり家から出ない分意識しないと運動不足になる

運動不足、あまり声を出さなくなった

体を動かす量が減ったためか体重が３キロ増えて困った。（酒の量も増えてしまった）

6畳の部屋でもできる簡単ストレッチ
マンションなので激しい運動や音の出ることはやりづらい。

生活習慣が乱れ睡眠不足が続いている

疲れないせいか、全然眠れない。

毎日、爆食いしているお菓子をやめたい。

時間があるので、お酒を飲み過ぎる毎日

外食もできず、自炊も行えない為、食事が偏る

水分摂取がおっくうになってしまう（家庭では、会社のように飲み物のバラエティーがな

い）

休日も外出をあまりできず、ずっと1人でいると気分が落ち込むことがある。
世間から隔絶されたような気持ちが次第に強くなる。

終わりが見え無い中、モチベーション＆メンタルの維持が難しい。

毎日のWEBによる朝の朝礼などによるストレスからタバコ（電子タバコ）の量が増えてきま
した。

It's easier to forget to take breaks regularly， to walk around or to rest eyes.
一人暮らしのための孤独

隣の同僚と気軽に話すことがなくなり、常に息が抜けず肩凝りや首痛が悪化した。

肩こり・腰痛 あまり動かないので腰痛や肩こりなどが発生。

普段、イヤホンなどする機会がない為、業務終了後、しばらく耳に違和感が残る

活動量が減って便秘がちなので、手ごろな腸活を知りたい

出勤時よりも目が疲れる。目の疲労回復に関する情報。

総評

在宅勤務中での困りごとについて（その2）

その他の不調

不安ストレス

食事

運動

約1300件の回答が回収され、内容は多岐に渡っていました。業務に関連する内容としては、急速にWeb化したことによっ
て、適切な業務把握が従来より困難に感じられたり、対面からWebに切り替わったことによるコミュニケーション上の課題な
どが多く挙げられました。また在宅に切り替わったことで休憩うまく取れないなどのコメントも見られ、本来オフィスで取る

ような小休止等は各自の裁量で取って良いことの通知や、Web会議のスケジュールに余裕を持たせておくことなども、小休止
の点で大事な要素と思われました。在宅勤務環境や日常生活に関する内容では、仕事場と家庭が物理的に離れていないこと

や、子供の在宅により、育児との両立がより困難に感じていること、日常生活のON-OFFのリズムを作ることが難しくなった
ことなどに関するコメントが多く寄せられています。また、一人暮らしの方にとっては外出の機会が限られ、会話相手がいな

いなどの状況もあります。Web等での雑談を含むコミュニケーションが減ったことも指摘されており、日頃の何気ない会話の
時間を意識的に作ることも環境変化に慣れるために必要な取り組みの1つだと思われました。健康面については、運動量の減
少に関するコメントが最も多く寄せられ、食事や睡眠などと合わせて在宅に伴う生活の変化を意識しながら、体を動かすため

の時間を作るなどの取り組みを推進させることが生活習慣病の予防として大事な点だと思われました。その他、肩こり、腰痛

も不調の訴えとして多く聞かれており、在宅勤務中の姿勢（机や椅子の調整を含む）に注意を払い、運動不足を解消すること

がこれらの不調の軽減、改善に必要なアクションだと思われました。

健康面

睡眠

プライベート時

間

生活リズム

コミュニケー

ション

買い物・出費

日常生活の変化
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