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お悩みやご相談は

【こころの安心 相談窓口】

MAIL :

counselor@agekke.co.jp

「こころの体温計」

気になることがあるときは、
心の健康状態を確認してみましょう。

睡眠の状態もチェックできます。

ストレス度が、水槽の中で泳ぐ

金魚などの絵になって表示されます。

エイジェックグループの皆様、こんにちは。「こころの安心 相談窓口」です。
新入社員の皆様、ご入社おめでとうございます。新しい仲間としてお迎えすることができ、嬉しく思います。
当相談窓口は従業員が安心して就業できるように、メンタルヘルスに関するお役立ち情報を発信しています。

今月号は【こころの安心 相談窓口とは】、【健康管理のポイント】についてお伝えします。

元気に過ごす健康管理のポイント

健康管理は、社会人として大切な仕事の一つと言えます。体調不良の状態で業務を行うと、集中力や判断力
が落ちて、生産性も低下してしまいます。デスクワークや肉体労働などの業務内容を問わず、心身ともに健康
な状態を維持するように気を付けましょう。健康管理は体調を整えるとともに、病気のリスクを減らせます。
常に体調を万全にしておくためには、「睡眠」「栄養バランス」「運動」「ストレス発散」を意識しましょう。

出 典：株式会社AWARENESS 仕事の質を上げる健康管理術４選 調子を整える３つのメリット

「こころの安心 相談窓口」とは？？

新社会人として働き始めると、引っ越し、一人暮らし、先輩社員や上司との人間関係、お客様への対応、ビ
ジネスマナーなど、初めて経験することが多数あると思います。新しい環境や初めてのことは、大きなストレ
スの原因になります。イライラ、もやもやすること、いつもなら気にならないことも緊張や疲労からうまく解
消できない時があるかもしれません。同僚や上司に相談できれば良いのですが、難しい時もあると思います。

エイジェックグループは、従業員の皆様が安心して就業を続けられるように、メンタルヘルス専用の相談窓
口として「こころの安心 相談窓口」を設置しています。いつでも相談できるようWebフォームがあり、メー
ルによる連絡対応をしながら、困り事や悩み事などに対して不安を和らげるサポートをします。

悩み・困り事があるけど、
相談できる相手がいない・・・

「こころの安心 相談窓口」が
従業員の皆さんをサポートします！

※ 右下部のQRコード、
Webフォームから連絡できます。

エイジェックグループ【こころの安心 相談窓口】

十分な睡眠を確保して、
生活リズムを整えるため、
就寝30分前はPC、スマ
ホ使用を控えてください。

食事のカロリーは、
1日約2000±200kcal。
主食・副菜・主菜と乳製

品や果物を加えましょう。

ストレッチ、筋力トレー
ニング、有酸素運動など。
運動を日常生活に取り入
れましょう。

ストレスが積み重なると、
不調の原因になります。
趣味を楽しむなど、こま
めに発散してください。

https://agekke-challenge.com/safety-health/soudan/
https://fishbowlindex.jp/agekke/demo/index.pl
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