
快適な在宅勤務（テレワーク）のポイント 2020/03/26

新型コロナウイルス感染リスク軽減のためにテレワークが推奨されています。テレワークは本来、職場ではない自宅等で仕事を
しますので、「働き方」や「職場環境」を自身で整える必要があります。快適なテレワークのためのポイントをご紹介します。

１．身だしなみを整える
周囲の目がないと、パジャマや部屋着の
ままパソコンに向いがちです。Skypeや
Teams会議がなくても、外出できるくらい
の身だしなみ（髭剃りやメークも）を整え
て仕事をしましょう。

２．執務スペースを確保する
自宅内に「働く場所」を確保しましょう。
リビングやダイニングなど食事や娯楽の
場所は避けたいものです。机と椅子を
使い、正しい姿勢で仕事をすることで、
腰痛や肩こりの防止になります。

３．規則正しく生活する
漫然と仕事をすると、集中し
すぎて疲れたり、逆に効率が悪
くなることもあります。開始・終
了時間だけでなく、昼休みや午
前・午後の休憩もスケジュール
を決めてとりましょう。

9時 仕事開始
10時半 休憩（体操）
12時 昼食＋散歩

４．上司や同僚に業務進捗を報告
テレワーク中の業務は各々の部署の
指示に従い、適宜進捗を報告しましょ
う。上司・同僚とコミュニケーションとるこ
とも忘れないようにしましょう（例：業
務連絡時に1行程度で近況を報告し
合うなど）。

近くの公園
に桜が咲き
ました。

５．からだを動かす
運動不足を防ぐため、最低でも通
勤で歩く時間程度は、からだを動か
しましょう。散歩や買い物など外出
する際は、感染予防策を講じ、帰
宅時には手洗い・うがいを励行しま
しょう。

６．ストレスをためないために
テレワークも長期になると気が滅入って
きます。BGMやアロマで気分転換を図っ
たり、長めの入浴や新しい料理に挑戦
することなどもストレス解消となります。
WEB会議では本題の前に「あえて」
参加者で雑談をしましょう。他者との何
気ない会話が心を癒してくれます。

業務終了後はPCやスマホを開かない、不要不急のメールを送らない（特に上司）等、意識しましょう。


