
Will Conscious Marunouchi 
2 02 0

私と向き合う時間

日時：2020年3月9日（月）～4月24日（金）

会場：  新丸ビル9階 丸の内ヘルスケアラウンジほか
　　   ※新丸ビル9階へはオフィスエントランスよりお入りください。 ※事前予約制

主催：三菱地所株式会社　共催：株式会社ファムメディコ、日本からだ開発株式会社

協力：ウンログ株式会社、ジェネシスヘルスケア株式会社、株式会社スティルウォーター、仲野整體東京青山、
株式会社 NATIQ・IMAGING、株式会社パソナ、株式会社BROWN SUGAR 1ST.al、株式会社ブレインスリープ、
丸の内の森レディースクリニック、Medicha株式会社、ランドリーボックス株式会社、LIFE100消化力研究所（五十音順）

Will Conscious Marunouchiオフィシャルサイト：https: //shokumaru.jp/event-2020/
お問い合わせ：丸の内ヘルスケアラウンジ　Tel：03-6206-3883（平日9:00～20:00、土日祝休業）

セミナーやワークショップも
あるよ！

Seminar & WorkshopWill Consious Marunouchi 2 02 0 Event  Schedule

ランチタイムコンテンツ 平日12 :10～12 :50

ナイトタイムコンテンツ 平日19 : 00～20 :30（一部、終了時間が異なるものがあります。詳しくはWCMオフィシャルサイトへ）

1）日時：3月12日（木）
腸活の前に消活！／毎日の腸活ケアに「咀嚼」×「消
化」習慣を加えてさらに美腸へ。消化力をマスター
して毎日がすっきり習慣に。

2）日時：3月26日（木）
「消化力」を身につけ細胞から綺麗と元気を手に入
れる／「咀嚼」×「消化」×「自律神経ケア」で不
要なものを出し切り、隅々まで受け取る身体に。

1）日時：3月18日（水）
今日からはじめるカンタン腸
活のキホン／もともとひどい
便秘だった「ウンログ」の
広報自身の経験をもとに、
すぐに始められるカンタン腸
活のキホンをお伝えします。

2）日時：4月1日（水）
うんちは自分を映す鏡！パ
フォーマンスを上げる腸活
のヒント／「ウンログ」で
自己観察をしながら健康管
理！パフォーマンスを上げ
るための腸活実践講座です。

3）日時：4月9日（木）
その疲れ、もしかして「未

・・・
消化」のせい？／何を

食べるかよりもどう食べるかが大事！ 消化力を
マスターして疲れを知らない身体に。

4）日時：4月16日（木）
キッズに伝える「ママが教える咀嚼レッスン」／身
体づくりの大切な時期にしっかりと栄養を受け取る
身体に。家族みんなが元気になる消化力講座を伝授。

※ご希望の日付を書いてお申し込みください。
講師：関口祐介、眞田まゆみ、中谷完
参加費：2,000円（美腸お弁当付き）　企画：LIFE100消化力研究所

日時：3月 9日（月）～4月24日（金）平日12:10～12:50／19:00～20:30（一部、終了時間が異なるものがあります。詳しくはWCMオフィシャルサイトへ）

会場：新丸ビル 9階ヘルスケアラウンジほか

お弁当を食べながら腸活もできる
一石二鳥のランチセミナーです。

ランチしながら消化力を磨く

日時：3月9日（月）、11日（水）、4月20日（月）
※ご希望の日付を書いてお申し込みください。
講師：星野パワーズ知香子、石原未紀
参加費：3,500円
企画：株式会社スティルウォーター

Avery（エイベリー）では生ま
れ持っている性質や物ごとの捉
え方、思考回路と行動傾向、周
期などが解り、より自分らしく
楽しみながら人生を歩んでいく
ことができます。未来を見つめ、
人生を見つめる時間です。

Avery人間行動思考学
～わたしの人生を見つめる時間～
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日時：3月16日（月）、4月6日（月）
※ご希望の日付を書いてお申し込みください。
講師：仲野孝明
参加費：2,500円
企画：仲野整體東京青山

週にトータル150分の運動を続
けることが若さを保つ秘訣。
「立つ」「座る」「歩く」のベース
となる身体の使い方とリセット
する方法を知ることで、疲れな
い身体づくりの基礎を学びます。

疲れやすい身体とさよなら！ 
カラダの正しい使い方を学ぶ時間

講師：長瀬みなみ
参加費：無料
企画：ウンログ株式会社

日本で最も使われているうんち
記録アプリ「ウンログ」の広報
が語る腸活セミナーです。

日本 NO.1の腸活アプリ広報が教える！
夢を叶える腸活のススメ

日時：4月23日（木）
講師：Medicha
参加費：2,000円（お茶と和菓子付き）
企画：Medicha株式会社

NYやLAのエグゼクティブやス
ポーツ選手も取り入れているメ
ディテーションを体験。浮かん
だ言葉をメモに書き出して、感
情や思考をデトックスします。

自分に余白をつくるプチリフレッシュ

日時：3月25日（水）、4月22日（水）
※ご希望の日付を書いてお申し込みください。
講師：関口祐介
参加費：1,000円（軽食付き）
企画：LIFE100消化力研究所

「消化の質」を高め、内側から輝く
身体へ！キレイも、元気も、ダイエ
ットも、すべては「消化の質」を高
めることで手に入ります。私たちは
60兆個の細胞の親。消化力メソッ
ドを身につけ、活力みなぎる身体に。

口活、胃活、腸活！ 消化力をトータルに
学んで「細胞の質」を高める！

遺伝子から何がわかる？ ～健康維持・増進に
使える“遺伝子検査”の効率的な活用方法～

日時：4月8日（水）
講師：寺島正美
参加費：無料
企画：ジェネシスヘルスケア株式会社

【第 1部】遺伝子から何がわか
るの？／遺伝子って何？／食品
と遺伝子／人間ドックとは何が
違う？／加齢という環境因子／
疾患と遺伝子【第 2部】遺伝子
検査キットのご紹介

日時：4月15日（水）
講師：坪谷菜穂子
参加費：無料
企画：株式会社 NATIQ・IMAGING

「記憶に残らない人」にならな
いためのセルフプランニング。
第 1印象はイメージデザインか
ら！パリコレメイクアップアー
ティストが色彩心理学やメイク
アップなどを伝授します。

色彩心理から設計する！
～第１好印象プランニング～

日時：3月23日（月）
講師：西本美沙
参加費：無料
企画：ランドリーボックス株式会社

生理の悩みは人それぞれだけど
生理用品について知る機会はあ
りません。月経カップや吸水型
サニタリーショーツなど、自分
の生理ライフを振り返りながら
各種生理用品を触れ、自分にあ
った生理用品を見つけます。

あらゆるワタシに選択肢を～自分と生理に
本音で向きあい、自分らしく過ごすために～

日時：4月2日（木）
講師：荻野みどり
参加費：無料
企画：株式会社BROWN SUGAR 1ST.al

出産を機に食品会社「ブラウンシュガーフ
ァースト」を創業され、経営者として国内
外を飛び回りながら、子育ても100%楽し
む荻野みどり氏を招きトークショーを開催。
保守的な家族を理解あるサポーターに変え
る考え方やコツを伝えます。

働く女性？ or 子育てママ？ どっちも余裕で叶える思考とコツ。

日時：3月17日（火）
講師：中村敦子
参加費：無料
企画：株式会社パソナ

人生100年時代。これからも自
分らしく働き続ける為には今か
ら何が出来るでしょうか？市場
を踏まえ、必要とされる「社会
人基礎力」とは何かを知り、ど
のような視点、取り組みが必要
かを考えてみませんか？

人生100年時代に必要なこと～自分らしく
生きるためのキャリアデザイン講座～

日時：4月17日（金）
講師：筒井菜月
参加費：無料
企画：株式会社パソナ

ミスインターナショナル日本代
表として出場した経験を持ちな
がら、過去様々な逆境を経験し
た講師が、自分を信じる力や自
分の活かし方、逆境をパワーに
変えるコツ、運を味方につける
心のあり方について語ります。

元ミスインターナショナルから学ぶ逆境を
全てパワーに！「本当の美しさ」とは？

女性が明日を活き活きと楽しく過ごすことができるためのヒントになるようなコンテンツをラインナップ。
ランチタイムのリフレッシュに、お仕事終わりにゆったりと、期間中いくつでも関心のあるコンテンツへご参加ください。
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❹-2）うんちは自分を
　      映す鏡！
　      パフォーマンスを
　      上げる腸活のヒント

❼色彩心理から設計する！
　～第 1好印象
　プランニング～

❺口活、胃活、腸活！
　消化力をトータルに
　学んで「細胞の質」を
　高める！

②知っておきたい
　「女性ホルモン」
　基礎講座

③-3）その疲れ、
　     もしかして
　     「未

・ ・ ・

消化」のせい？

③-4）キッズに伝える
　     「ママが教える
　     咀嚼レッスン」

④自分に余白をつくる
　プチリフレッシュ お申し込みはこ

ちら！

❽あらゆるワタシに選択肢を
　～自分と生理に本音で
　向きあい、自分らしく
　過ごすために～

❾人生100年時代に
　必要なこと～自分らしく
　生きるための
　キャリアデザイン講座～

❶宋美玄（産婦人科医）×
　川島恵美（産業医・
　労働衛生コンサルタント）
　働く女子のライフスキル

 10元ミスインター
　ナショナルから学ぶ
　逆境を全てパワーに！
　「本当の美しさ」とは？

 11働く女性？ or 
　子育てママ？
　どっちも余裕で
　叶える思考とコツ。

3×3 Lab Future
※会場が異なりますので

　ご注意ください。

予約がとれないと話題の「まるのうち保健室」が期間限定でオープンします！
今回のテーマは「女性ホルモン」。お手軽に測定できるチャンス！

❹-1）今日からはじめる
　     カンタン腸活の
　     キホン

❸疲れやすい身体と
　さよなら！ 
　カラダの正しい使い方を
　学ぶ時間

❸疲れやすい身体と
　さよなら！ 
　カラダの正しい使い方を
　学ぶ時間

❻遺伝子から何がわかる? 　
　～健康維持・増進に
　使える“遺伝子検査”の
　効率的な活用方法～

❺口活、胃活、腸活！
　消化力をトータルに
　学んで「細胞の質」を
　高める！

③-1）腸活の前に消活！

①女性のための
　「最高の睡眠」の
　基礎知識
　

③-2）「消化力」を身につけ
　     細胞から綺麗と
　     元気を手に入れる

❷ Avery人間行動思考学
　～わたしの人生を
　見つめる時間～

❷ Avery人間行動思考学
　～わたしの人生を
　見つめる時間～

❷ Avery人間行動思考学
　～わたしの人生を
　見つめる時間～
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川村明子（かわむらあきこ）
1968年生まれ、愛知県出身。1997年に同僚だった清野玲子
とデザイン事務所「ダブル・オー・エイト」を立ち上げ、ク
リエイティブ・ディレクターとして数多くの企業の広告やア
ートワークを手がける。2000年に青山にヴィーガンカフェ
「カフェ・エイト」、2003年に「ピュア・カフェ」をオープン。

2014年デザイン企画会社「アポロアンドチャーカンパニー」
を設立。2015年「レストラン・エイタブリッシュ」移転オ
ープン。2020年「A Gallery（エー・ギャラリー）/ 8ablish
（エイタブリッシュ）」にリニューアルし、現在に至る。

荻野みどり（おぎの・みどり）
1982年生まれ、福岡県出身。2011年に第一子を出
産した4カ月後、お菓子ブランド「ブラウンシュガ
ーファースト」を立ち上げた。その後、ココナッツ
オイルに出合い、2013年に法人化。輸入と卸しを
スタートする。2018年に「株式会社Bonyu . l ab」
を創業し、2 0 1 9年4月には「株式会社B R O W N 
SUGAR 1ST.al」より英国で製造したオーガニック
クラフトジンBLACK CHAI GINの販売を開始。
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「BRO

W
N

 

SU
GA

R 1ST
.

」
や
、
母
乳
の
成
分
分
析
サ
ー
ビ
ス
を
提

供
す
る
「Bonyu.lab

」
の
代
表
を
務
め
る
荻
野
み
ど
り

さ
ん
。
東
南
ア
ジ
ア
各
地
で
十
数
カ
所
の
コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ

イ
ル
工
場
を
巡
り
、
商
品
の
質
だ
け
で
な
く
衛
生
管
理
や

製
造
工
程
、労
働
環
境
を
確
認
、行
動
を
支
え
た
の
は「
子

ど
も
に
安
全
な
食
を
提
供
し
た
い
」
と
い
う
気
持
ち
だ
っ

た
。
さ
ら
に
荻
野
さ
ん
が
注
目
す
る
の
が
、
人
が
初
め
て

口
に
す
る
食
事
で
あ
る
母
乳
。
母
乳
に
は
謎
が
多
く
、
悩

み
を
持
つ
母
親
が
多
い
。
そ
こ
で
「Bonyu.lab

」
で
は

母
乳
の
栄
養
を
分
析
す
る
だ
け
で
な
く
、
母
体
や
赤
ち
ゃ

ん
の
ラ
イ
フ
ロ
グ
を
集
積
し
、
そ
の
関
係
を
明
ら
か
に
す

る
試
み
を
進
め
て
い
ま
す
。「
私
も
母
乳
で
悩
ん
で
い
た

ひ
と
り
。
母
乳
が
出
な
か
っ
た
り
少
な
か
っ
た
り
す
る
こ

と
で
自
分
を
責
め
て
し
ま
う
母
親
は
い
ま
す
。
研
究
が
進

む
こ
と
で
、
色
々
な
選
択
が
で
き
る
よ
う
に
な
れ
ば
」。

妊
娠
、
出
産
や
母
乳
と
向
き
合
う
こ
と
で
、
自
分
や
子
ど

も
の
食
と
向
き
合
う
こ
と
も
で
き
る
と
荻
野
さ
ん
は
考
え

て
い
ま
す
。
目
指
し
て
い
き
た
い
の
は
子
ど
も
の
食
の
未

ク
リ
エ
イ
テ
ィ
ブ
な
料
理
で
さ
え
あ
れ
ば
、
ア
レ
ル
ギ
ー
の

人
も
、
宗
教
上
の
理
由
で
お
肉
を
食
べ
な
い
人
も
、
み
ん
な

が
同
じ
食
卓
を
囲
め
る
の
で
す
。
最
小
限
の
食
材
で
、
最
大

限
に
人
を
幸
せ
に
で
き
る
こ
と
に
面
白
さ
を
感
じ
て
い
ま

す
。」

　

ス
タ
ー
ト
し
て
20
年
目
の
今
年
、
清
野
さ
ん
が
高
知
県
に

移
住
。
こ
れ
ま
で
と
は
別
の
形
で
会
社
を
支
え
る
こ
と
に
な

り
、
川
村
さ
ん
が
経
営
を
主
導
す
る
こ
と
に
。「
私
が
主
に

な
っ
て
店
を
や
る
の
は
初
め
て
の
こ
と
で
す
。
持
ち
前
の

『
究
極
の
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
』
で
自
分
の
得
意
分
野
に
引
っ
張
り

込
む
形
で
店
の
成
り
立
ち
を
見
直
し
ま
し
た
」。「
シ
ェ
フ
や

パ
テ
ィ
シ
エ
、
ホ
ー
ル
・
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
を
そ
れ
ぞ
れ
の
分

野
の
ク
リ
エ
イ
タ
ー
と
し
て
尊
重
し
つ
つ
、
川
村
さ
ん
は
本

職
の
ク
リ
エ
イ
テ
ィ
ブ
・
デ
ィ
レ
ク
タ
ー
の
役
割
を
担
い
な

が
ら
店
を
導
い
て
い
き
ま
す
。「
店
内
に
は
2
点
の
犬
の
絵

を
飾
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
父
が
私
の
実
家
で
飼
っ
て
い
た

犬
を
描
い
た
も
の
。
父
は
画
家
で
も
な
く
無
名
で
す
が
、
強

い
思
い
が
込
め
ら
れ
た
作
品
だ
か
ら
こ
そ
有
名
な
画
家
の
作

品
に
も
勝
る
力
が
あ
る
。
有
名
、
無
名
に
と
ら
わ
れ
ず
、
新

し
い
価
値
観
に
触
れ
る
場
所
と
し
て
多
く
の
人
々
が
訪
れ
る

空
間
と
な
れ
ば
、
と
願
っ
て
い
ま
す
」。

　

川
村
さ
ん
の
感
性
に
よ
っ
て
進
化
し
た
お
店
を
訪
れ
れ
ば
、

新
し
い
刺
激
を
も
ら
え
る
、
そ
ん
な
期
待
が
高
ま
り
ま
す
。

　

三
菱
地
所
プ
ロ
パ
テ
ィ
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
伊
豆
さ
ん
は
、

男
性
か
ら
理
解
を
得
る
こ
と
は
難
し
い
と
言
い
ま
す
。

「
男
性
は
生
理
や
P
M
S
な
ど
の
女
性
特
有
の
不
調
を
体

験
す
る
こ
と
が
で
き
な
い
か
ら
、
そ
の
辛
さ
を
実
感
す
る

こ
と
が
で
き
ず
、
理
解
が
難
し
い
」。
で
は
、
ど
う
ア
プ

ロ
ー
チ
す
れ
ば
男
性
に
も
理
解
を
深
め
て
も
ら
え
る
の
か
。

話
し
合
う
中
で
注
目
さ
れ
た
の
が
、
生
理
や
女
性
の
働
き

方
の
問
題
が
感
情
と
セ
ッ
ト
で
語
ら
れ
る
こ
と
が
多
い
と

い
う
点
で
す
。「
男
性
は
エ
モ
ー
シ
ョ
ナ
ル
な
事
象
に
苦

手
意
識
を
持
つ
。
健
康
経
営
の
観
点
か
ら
、
企
業
の
た
め

に
知
る
こ
と
が
大
切
だ
と
、
数
値
や
エ
ビ
デ
ン
ス
を
使
っ

て
提
示
す
る
と
い
い
か
も
し
れ
な
い
で
す
ね
」
と
三
菱
地

所
の
井
上
さ
ん
。
健
康
で
あ
れ
ば
、
本
来
の
パ
フ
ォ
ー
マ

ン
ス
が
発
揮
で
き
、
企
業
に
も
プ
ラ
ス
に
な
る
。
改
め
て

そ
の
大
切
さ
を
考
え
る
必
要
が
あ
る
の
で
す
。

か
ら
だ
を
知
る
こ
と
で
選
択
肢
が
増
え
る

　

女
性
の
か
ら
だ
に
つ
い
て
知
る
必
要
が
あ
る
の
は
、
男

性
だ
け
で
な
く
、
も
ち
ろ
ん
女
性
自
身
も
。
し
か
し
、
そ

の
リ
テ
ラ
シ
ー
に
は
個
人
や
年
齢
に
よ
っ
て
差
が
あ
る
の

が
現
状
で
す
。「
社
内
で
健
康
に
関
す
る
イ
ベ
ン
ト
を
や

っ
て
も
2
0
代
の
参
加
者
が
少
な
い
。
現
状
で
は
悩
み
が

な
い
と
い
う
こ
と
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
…
」
と
橋
本
さ
ん
。

三
菱
地
所
プ
ロ
パ
テ
ィ
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
吉
田
さ
ん
は
、

「
20
代
は
生
理
に
つ
い
て
自
分
が
悩
ん
で
い
な
い
と
知
ろ

う
と
し
な
い
。
だ
か
ら
女
性
で
も
分
か
ら
な
い
こ
と
も
多

い
」
と
話
し
ま
す
。
フ
ァ
ム
メ
デ
ィ
コ
の
佐
々
木
さ
ん
は
、

「
生
理
で
悩
ん
で
い
て
も
、『
こ
の
く
ら
い
で
病
院
に
行

く
の
は
申
し
訳
な
い
』
と
行
か
な
い
人
が
多
い
。
し
か

し
、
生
理
が
重
い
人
は
内
膜
症
に
な
る
リ
ス
ク
も
高
く
、

そ
の
前
に
ケ
ア
す
る
こ
と
が
大
切
な
ん
で
す
」
と
語
り

ま
す
。「
企
業
健
診
や
自
治
体
の
検
診
で
は
、
子
宮
内

膜
症
な
ど
を
調
べ
る
経
膣
エ
コ
ー
検
査
が
補
助
の
対
象

外
に
な
っ
て
い
る
ケ
ー
ス
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
リ
ス
ク

を
知
っ
て
い
な
い
と
、検
査
す
る
こ
と
も
で
き
な
い
」と
、

同
社
・
小
林
さ
ん
も
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。
安
倉
さ
ん

に
よ
る
と
、
俯
瞰
的
な
知
識
だ
け
で
な
く
、
自
分
自
身

の
ベ
ス
ト
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
知
る
こ
と
も
大
切
だ
そ

う
。「
実
際
、自
分
の
辛
さ
は
人
と
比
べ
ら
れ
な
い
か
ら
、

自
分
自
身
の
良
い
状
態
を
基
準
と
し
て
知
っ
て
い
て
ほ

し
い
で
す
よ
ね
」。

　

ま
ず
は
、
男
女
と
も
に
、
か
ら
だ
の
違
い
や
健
康
に

つ
い
て
関
心
を
持
っ
て
知
っ
て
も
ら
い
た
い
。
そ
れ
に

は
、
ま
ず
、
隣
の
人
に
関
心
を
持
つ
こ
と
も
大
切
で
す
。

し
か
し
、
企
業
で
女
性
の
活
躍
や
健
康
問
題
に
取
り
組

ん
で
い
る
と
、
課
題
あ
り
き
で
話
さ
れ
る
イ
メ
ー
ジ
も

少
な
か
ら
ず
つ
い
て
回
る
と
、
住
友
商
事
の
片
桐
さ
ん

は
感
じ
て
い
ま
す
。「
一
社
だ
け
で
な
く
、
他
の
企
業

と
協
力
す
る
こ
と
で
ブ
ラ
ン
デ
ィ
グ
や
発
想
の
転
換
が

で
き
る
。
困
難
が
あ
る
と
い
う
マ
イ
ナ
ス
の
状
態
か
ら

ニ
ュ
ー
ト
ラ
ル
に
す
る
と
い
う
活
動
を
超
え
て
、
今
後

は
社
会
を
変
え
る
、
作
れ
る
よ
う
に
、
よ
り
ポ
ジ
テ
ィ

ブ
な
運
動
に
し
て
い
き
た
い
で
す
ね
」。
井
上
さ
ん
は
、

個
人
同
士
、
企
業
同
士
が
積
極
的
に
シ
ェ
ア
を
す
る
べ

き
だ
と
言
い
ま
す
。「『
今
日
お
腹
が
痛
い
ん
だ
』
と
話

せ
ば
共
感
し
て
も
ら
え
た
り
、
フ
ォ
ロ
ー
し
て
も
ら
え

た
り
。
日
頃
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
重
要
で
す
。

企
業
同
士
で
も
課
題
を
シ
ェ
ア
し
て
協
力
す
れ
ば
、
気

づ
き
が
増
え
る
。
課
題
解
決
に
取
り
組
む
こ
と
で
、
そ

れ
を
ム
ー
ブ
メ
ン
ト
に
で
き
る
た
め
、
リ
テ
ラ
シ
ー
向

上
に
も
役
立
ち
ま
す
」。
こ
れ
は
、
多
く
の
企
業
が
集

ま
る
丸
の
内
だ
か
ら
で
き
る
こ
と
。
企
業
の
垣
根
を
越

え
た
等
身
大
の
活
動
は
、
ま
だ
始
ま
っ
た
ば
か
り
で
す
。

来
を
守
り
な
が
ら
、
自
分
も
豊
か
な
食
を
得
ら
れ
る
好
循

環
な
の
で
す
。
そ
ん
な
荻
野
さ
ん
は
、
日
々
忙
し
く
過
ご

す
中
で
、
自
分
の
時
間
は
意
識
的
に
確
保
。
オ
ン
オ
フ
と

も
に
充
実
さ
せ
る
秘
訣
は
?　
「
み
ん
な
、
た
く
さ
ん
の

こ
と
を
同
時
に
や
っ
て
い
る
か
ら
パ
ワ
ー
が
分
散
し
て
い

る
の
で
は
。
私
は
器
用
じ
ゃ
な
い
の
で
、
少
し
の
こ
と
に

パ
ワ
ー
を
集
中
さ
せ
て
い
る
ん
で
す
」。
メ
リ
ハ
リ
の
あ

る
日
々
を
過
ご
す
た
め
に
、
期
待
に
応
え
な
い
こ
と
が
あ

っ
て
良
い
と
荻
野
さ
ん
。「
今
の
女
性
っ
て
、
妻
や
母
、

○
○
ち
ゃ
ん
の
お
母
さ
ん
な
ど
、
ど
ん
ど
ん
役
割
が
増
え

て
、
マ
ト
リ
ョ
ー
シ
カ
の
よ
う
に
な
っ
て
い
る
。
ま
ず
は

役
割
と
そ
れ
に
対
す
る
期
待
を
書
き
出
し
て
い
っ
て
、
自

分
が
担
い
た
い
役
割
は
何
か
棚
卸
し
て
い
く
。
選
び
と
っ

た
も
の
を
一
生
懸
命
や
れ
ば
良
い
の
で
す
」。
自
分
の
キ

ャ
パ
シ
テ
ィ
を
無
理
や
り
広
げ
る
の
で
は
な
く
、
そ
れ
に

あ
っ
た
役
割
に
集
中
す
る
。
荻
野
さ
ん
の
エ
ネ
ル
ギ
ッ
シ

ュ
に
前
を
向
い
て
進
む
姿
勢
は
、
働
く
女
性
を
後
押
し
し

て
く
れ
る
パ
ワ
ー
が
あ
り
ま
し
た
。

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
思
考
が
信
条
。

ク
リ
エ
イ
テ
ィ
ブ
デ
ィ
レ
ク
タ
ー
・

川
村
明
子
さ
ん
の
自
分
ら
し
さ
。

丸
の
内
の
企
業
人
事
部
が
集
い
、
女
性
の
健
康
や

働
き
方
に
つ
い
て
オ
ー
プ
ン
に
語
り
合
い
ま
し
た

自
分
の
や
り
た
い
こ
と
に
集
中
で
き
る
環
境
を
。

ブ
ラ
ウ
ン
シ
ュ
ガ
ー
1
S
T
・

荻
野
み
ど
り
さ
ん
が
残
し
た
い
未
来
は
。

デ
ザ
イ
ナ
ー
・
ク
リ
エ
イ
テ
ィ
ブ
デ
ィ
レ
ク
タ
ー
と
し
て
活
躍
す
る

川
村
明
子
さ
ん
に
ご
自
身
の
仕
事
と
私
生
活
、
大
切
に
し
て
い
る
感
性
な
ど
に
つ
い
て
伺
い
ま
し
た
。

女
性
の
未
来
と
健
康
、
活
動
を
支
援
す
る
「W

ill Conscious M
arunouchi

」
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
。

女
性
の
健
康
や
よ
り
活
躍
で
き
る
環
境
の
た
め
に
、
企
業
は
ど
の
よ
う
な
ア
プ
ロ
ー
チ
が

で
き
る
の
か
。
丸
の
内
に
あ
る
６
つ
の
企
業
か
ら
、
人
事
な
ど
を
担
当
す
る
９
人
の
女
性
た
ち
に

集
ま
っ
て
も
ら
い
、
意
見
交
換
を
行
い
ま
し
た
。
今
回
は
そ
の
様
子
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル
ブ
ー
ム
を
牽
引
し
た

「
ブ
ラ
ウ
ン
シ
ュ
ガ
ー
1
S
T
」
の
代
表
取
締
役
の
荻
野
み
ど
り
さ
ん
に
、

仕
事
や
人
生
と
の
向
き
合
い
方
と
大
切
に
し
て
い
る
こ
と
を
伺
い
ま
し
た
。

Symposium

2. 細川明子さん
株式会社パソナグループ／HR・ア
ドミ本部 グループHR部長

1. 井上友美さん
三菱地所株式会社／WCMプロデューサー

3. 吉田笙子さん
三菱地所プロパティマネジメント株式
会社／人事企画部 兼 働き方改革室

4. 伊豆香織さん
三菱地所プロパティマネジメント株式
会社／人事企画部 保健師

5. 小林麻美さん
株式会社ファムメディコ／宣伝PR シ
ニアマネージャー

6. 佐々木彩華さん
株式会社ファムメディコ／代表取締
役  薬剤師

7. 安倉沙織さん
アビームコンサルティング株式会社／
健康支援室 保健師 健康運動指導士

8. 片桐奈美さん
住友商事株式会社／人事厚生部 課長
代理 労務チーム

9. 橋本沙知さん
三菱地所株式会社／人事部 給与・厚
生・働き方改革推進ユニット 副主事

働く女性のこれからのライフイベント、食、働き方、
余暇の過ごし方、人生設計など、未来の姿に寄り添
う「Will Conscious Marunouchi」が今春提案す
るのは「私と向き合う時間」。これまで3 ,000名を
超える働く女性との対話の中で、PMS（※）や疲
労感が取れないなどの不定愁訴、理想的な体形や食
事のことなど様々な声と向き合ってきました。そし

て、その多くが近いうちの妊娠を望み、キャリアと
の狭間に置かれた女性たちでした。今回の「まるの
うち保健室」では、女性の日々の健康と密接に関係
する「女性ホルモン」にフォーカスし、女性のライ
フイベントや健康について学びます。セミナーもマ
インドフルネスから運動、睡眠、自分らしい生き方
など多種多様！　どうぞお気軽にご参加ください。

大切なのは、女性ホルモンの働きを知り、自ら人生をデザインすること

自身の内面に真摯に向き合い、未来を照らすビジョンを持ってこの時代をしなやかに生き抜く“Conscious Woman”へのインタビュー。

※Will Conscious Marunouchi オフィシャルサイト shokumaru.jpの新連載“Conscious Woman Supporters”より※PMSとは：月経前症候群と呼ばれ、生理前に起こる心やからだの不調のこと。

まるのうち保健室 2020 検査内容

美しく、明日を働く女性たちのサポ―トとして、「まるのう
ち保健室」は2014年から丸の内各所で開催してきました。
自身のからだを知り、向き合える、ほっと一息つけるクリニ
ックとは異なるスペースです。これまでの調査で分かったこ
とは、忙しく働く女性たちが、実は「栄養」「運動」「睡眠」
の三大不足に陥り、自身の健康を守るリテラシーが高くはな
いということでした。知らぬうちに疾病リスクを高め、我慢
してしまっている多くの女性たち。
今回は、「女性ホルモン」を学びます。女性ホルモンは、全
身に作用していることから、肌のツヤ・ハリへの影響のみな
らず、自律神経、不妊症、更年期障害までそれぞれの年代ご
との心とからだに大きな影響を与えています。そして、その
多くは正しい知識を身につけ適切なケアがあれば改善するこ
とができると言われています。自身の測定値を知り、今後の
からだづくりやライフプランにお役立てください。自分のか
らだとの会話の時間を少し作ってみませんか？

Conscious Woman Interv iew

Special Events

 女性ホルモンチェック
自分の女性ホルモン数値を知ることができる機会です。女性ホルモンの
中でも、女性らしさを担い、更年期状態にも関わる「卵胞ホルモン（エ
ストロゲン）」と、妊娠に関わるホルモン「黄体ホルモン（プロゲステ
ロン）」を測ります。
日時： 3月9日（月）～4月24日（金）　平日9:00～20:00（土日祝休）
会場：新丸ビル9階 ヘルスケアラウンジ（千代田区丸の内1-5-1）
参加費：3,000円　（通常価格：10,000円）
調査項目：体組成（BMI）、ヘモグロビン、女性ホルモン（唾液検査）※1、ストレスチェ
ック、食習慣アンケート、就労環境アンケート
※１当日キットを配布し、後日ご自宅で採取後にご提出いただきます。生理周期に合わせ
て採取いただくため、詳細方法はキットとお配りする説明書、もしくはホームページをご
覧ください。 
監修：神奈川県立保健福祉大学イノベーション政策研究センター

〈女性ホルモンチェックを受診された方限定オプション〉
「AMHを測定しよう！」
自分はまだ妊娠できるのかな？―AMH検査は、血液検査か
ら卵巣内にどのくらいの卵の数が残っているかを予測すること
ができる検査です。漠然とした不安がある方、この機会に測定
してみませんか？
日時：3月9日（月）～4月24日（金）　平日9 :00～平日9 :00～12 :30 /14 :30～
16:00（土日祝休）
検査：丸の内の森レディースクリニック
参加費：5,800円（通常価格：9,900円）
※要事前予約。女性ホルモンチェックを受診される際に承ります。

日時：4月2日（木）
講師：浜中聡子
参加費：2,000円
　　　  （お弁当付き）
企画：株式会社ファムメディコ

日時：4月9日（木）
講師：宋美玄、川島恵美
参加費：無料
企画：丸の内の森
レディースクリニック

講師は国際アンチエイジン
グ医学会専門医の浜中聡子
先生。女性ホルモンは「一
生で、たったスプーン一杯」。
なのに、肌や髪の潤い、心
身の状態にも大きな影響を
与える。今、心得たい、人
生を豊かにする基礎知識。

《スペシャル対談》 
宋美玄（産婦人科医）×川島恵美（産業医・労働衛生コンサルタント）
働く女子のライフスキル ～生理や妊活、 
カラダについて知り自分らしく生きよう～

知っておきたい
「女性ホルモン」基礎講座2

日時：3月19日（木）
講師：西野精治
参加費：2,000円
　　　  （お弁当付き）
企画：株式会社ブレインスリープ

本セミナーの講師は世界
の睡眠医学をリードする
スタンフォード大学で研
究チームを率いている西
野精治先生。科学的デー
タに基づく、女性の睡眠
について学べるセミナー
です。

女性のための
「最高の睡眠」の基礎知識1 1

ランチタイムコンテンツ 平日12 :10～12 :50 ナイトタイムコンテンツ 平日19 :00～20 :30
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お申し込みは
こちら！

日常生活や人生設計に大きく関
連のある、生理や妊活のこと。
生理痛やPMSは放っておいて
も大丈夫？ いつまで子どもを
産める？ など働く女性が気に
なることをギュッと語ります。

3×3 Lab Future
※会場が異なりますので

　ご注意ください。
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