
自己を守り活かす「マインドフルネス」 

 

現代に生きる私たちにとって、ストレスは避けて通ることができません。そこで大切になってくるのが「セ

ルフケア」です。様々な機会にご紹介してきた、食事・睡眠・身体活動は心身の体調維持の大切な基礎を作り

ます。しかし、ストレスの激しい環境では、いかに基礎固めに力を注いでいても、その上で動く心への影響が

防ぎきれないことも増えてきます。 

そこで大切になってくるのが、自身の心の状態そのものに働きかけるセルフケアのスキルです。本セミナ

ーでは、今働く人々の間で最も広く採り入れられている手法の一つである「マインドフルネス」について、そ

の考え方、取り組み方についてご紹介いたします。 

わずかな時間で、さまざまな場所で取り組むことができ、心身のリラックスから、集中力や自己肯定感の

向上、睡眠や血圧など､身体面の体調改善など多くの効果が期待できる、人気の手法を、ぜひこの機会に学

び、セルフケアの強化にお役立てください。 

 

【自己を守り活かす「マインドフルネス」 実施要領 】 

開催日時       
２０２6年 11月 5日（木） １４：００～１６：３０ 

（受付開始時間１３：３０～） 

開催場所       
ＴＪＫプラザ Ｂ１Ｆ 多目的ルーム  

東京都千代田区富士見１－１２－８    

講 師       山﨑 友丈 氏（ＴＪＫメンタルヘルスセンター 所長） 

対 象 者       TJK被保険者である新入社員から管理監督職を含めた全ての方 

定 員       
９０名 

※お申し込みは先着順とさせていただきます。 

参加費用       無 料 

申込方法 TJKホームページ＞事業所の方へ＞各種セミナー、健康教室等 

申込期限       ２０２6年 10月 21日（水） 

 

★「保養施設・運動施設の利用およびイベント・教室等の参加における個人情報の取り扱いについて」をお読みいただき、 

同意の上、氏名欄にご記入ください。個人情報の取り扱いについてはホームページに掲載しています。 

（https://www.tjk.gr.jp/tjk/privacy-policy/management03/）  

 

～ お問い合わせ先 ～ 

東中野保健センター 健康管理グループ 

ＴＥＬ ０３－３３６０－５９５１ 

https://www.tjk.gr.jp/tjk/privacy-policy/management03/

