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学習目標と狙い

100年時代で特に必要となる「健康」について、重要性の再確認と健康維持に
必要な「運動」「食事」「睡眠」について理解を深め、手軽にできる改善方法
を習得する。
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運動、食事、睡眠がなぜ大切なのか改めて理解できました。また手軽に実践できる改善策なので、早速試してます。

すべての階層で共通するコンピテンシー（ビジネス環境理解）

すべての階層で共通するコンピテンシー（グローバル）

すべての階層で共通するコンピテンシー（イノベーション）

すべての階層で共通するコンピテンシー（ビジネス環境理解）

・序章編…人生100年時代を生きるビジネスパーソン達へ：
人生100年時代では何よりも「健康」が大切であり、
健康を維持するために必要な考え方と要素

・運動編…100年時代に身につけたい体作り：
運動をすることの目的と、忙しい中でも体を動かせるコツの紹介

・食事編…一生役立つ食事法：
食事による心身への影響とセルフコントロールの重要性

・睡眠編…睡眠から考えるリカバリー術：
睡眠の重要性と、メンタル不調への予防方法

【概要】
人生100年時代と言われるように、人の一生の過ごし方が今大きく変化してきていま
す。働く期間は長くなり、また働き方も多様になっていく中で、無形資産の一つであ
る「健康」は、人生を豊かに生きていくためには、より重要な要素です。
本講義は、健康の基礎となる「運動」「食事」「睡眠」について、セルフコントロー
ルの大切さも交えつつ、なぜこれらが重要なのか改めて振り返り、忙しいビジネスパ
ーソンでも効率的かつ手軽に改善していく方法を解説します。


