
皆さんがお持ちの効果的にテレワークを行うための Tips は？
What is the tips you can share to work effectively during tetework?

田Mentimeter

オフィスで働いているという意
識を持つために本来不要です
が、IDカードを首にかけていま
す。

ランチタイム意識的に散歩も兼
ねて外に出る

散歩。コールが一つ終わったら、
ストレッチ、筋トレをする。

ドアノブに「会議中」の札を下
げるようにした。（子供に会議
中だから邪魔をしてはいけない
ということを認識してもらうた
め）、その代わり終わったら必
ず子供に顔を見せるようにしま
した

テレワークをした時は必ずジム
に行くや買い物に行くなどして
います。1人暮らしでテレワーク
すると孤独感が強まります…

通勤時間を使って運動、散歩、
ジョギング。外の光を浴びる。

V 

通常勤務時と同じ時間に起床
し、同じ時間に朝食をとる。

植木に水をやる、金魚に餌をや
る、自分の朝食を用意するな
ど、簡単にできる、でも体を動
かさないとできない作業をルー
チンとして行うことで、一日の
リズムをつかむきっかけにして
います。

朝のミーティングの前に洗濯機
のスイッチを入れ、ミーティン
グが終わったら干す。干す作業
がリフレッシュになる。
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朝仕事を始める前にヨガをす
る。ランチ時間は少しでも外に
出て散歩をする。

Finish a light make-up in morning. Listen 
to music on documentation work. Cuddle 
my cat when I feel stressed. Go for a walk 
around the neighborhood during lunch 
time. Do the laundry in break time. Water 
plants in the balcony and take a deep 
breath. 

部屋が散らかっているときは、
iPhone/iPadでWebex
Me�tings に参加して、背景画像
を好みの景色に設定して Videoを
ONにする。

Webex  Meetings で必ずビデオを 
ON にする。Face to Face でやれば
相手に意思が伝わりやすい。

。

Virtual lunch with team mates 

近所に住むシスコ社員を知って
いれば、ランチに行く機会を作 
ってみる  部門やチームを越えた
情報交換の場にもなる。

ヽ／

休憩時間には意識的にストレッ
チをする。

お互いに Webex Meetings のビデ
オを  ON にして、相手の表情を確
認しながら会話する。

オフィスに出社するときとおなじみだしなみ（髪型、服
装）で働くようにしています。気持ちを引き締める効
果、Webex で堂々と相手に姿を見せて心配を与えない効
果、何かあった際にするに出社できる Readiness の効
果があると考えています。
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パートナー各社もテレワークし
ているので、オンラインの勉強
会を頻繁にやっています。会議
室の調整や移動が不要なので、
日程調整も簡単です。

普段よりも上司との Check-ln 
やチームとの情報共有の機会・
時間を増やすことで、チームコ
ラボレーションを円滑に行う。

決まった時間に小休憩のため
コーヒーを買いに家の外に出る

在宅勤務用のヘヤとツクエ、

快適なイスを用意しておく。

ヽ／
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■■■

オフィスでは口頭で軽く質問されていたこと
を、Webex Teams で相談されるようになりました。
質問された内容を FAQ として関係者が入っているス
ペースでどんどん共有すると、その知識を知らなかっ
た人の理解が深まり、質問を受ける側の稼働も減るの
で効果的です。




