
以企業經營層為對象之辦公渡假課程設計與實踐 

信州大學 堀田龍士（學術研究、產官學合作推動機構 助教（URA）） 

ryoji.horita@shinshu-u.ac.jp 

 

綱要 

  在日本，即使企業經營層及員工對辦公渡假（Workcation）抱持正面肯定觀念，實際上導入

這種工作方式加以實踐的企業仍不多。辦公渡假的導入與實踐之所以停滯不前，本質上的課

題或許在於企業經營層仍無法實際感受辦公渡假的價值。在這樣的假設下思考如何使經營層

親身感受辦公渡假的價值，儘管已有研究證實親身體驗辦公渡假會是一個有效的方法，目前

針對企業經營層舉辦的辦公渡假課程依然不多。從這個出發點著手，設計出一套以企業經營

層為對象的辦公渡假新概念。（1）從與日常業務不同的觀點督促企業經營層重新學習的回流教

育。（2）為容易陷入單打獨鬥狀態的企業經營層建立社群。（3）支援有潛在健康問題的企業經

營層重新打造健康身心，提高韌性。以上述三點為主軸，同時達到解決經營課題與恢復身心

健康的目標。秉持這樣的新概念，將其中一部分具體落實為課程後，以企業經營層為對象加

以實踐，本報告即為此次實踐內容之即時報告。 

 
 

1. 背景 

  近年來，遠端工作環境普及，地方創造「關係人口」的需求擴大，在這樣的背景下，辦公

渡假成為受到矚目的新型態工作方式之一。辦公渡假、Workcation 是歐美新造詞彙，由「工作

（work）」與「休假（vacation）」組成。對辦公渡假的普遍定義是「活用遠端工作方式，離開

平常居住的地方與職場，在休閒渡假地區一邊繼續從事日常工作，一邊投入該地區特有活動」。

[1] 

  辦公渡假早期在日本的實踐案例中，最具代表性的就是日本航空的案例。該公司將辦公渡

假作為推動工作型態改革的一環引進，於二〇一七年時以四千名員工為對象實施，七月到八

月的兩個月間，共有三十四名員工使用此一方式工作[2]。除了日本航空，日本聯合利華（Unilever 

Japan）及保聖那集團（Pasona Group）等積極導入新工作型態的企業紛紛將辦公渡假導入自家

公司[3]。二〇二一年十二月，除了任職企業的員工，還推出員工子女也能一起參加的「親子

辦公渡假」等特定服務[9]，拓展辦公渡假的對象範圍。 

  關於接受辦公渡假的地方行政機關，二〇一九年以和歌山縣及長野縣為中心設立了「辦公

渡假地方政府協議會（WAJ）」。本稿執筆時已有兩百零一個地方行政機關加入會員（包括一個

道、二十二個縣及一百七十八個市町村），盛況可見一斑。 

 

 以實踐辦公渡假的企業來說，經營層與員工都對辦公渡假的導入抱持肯定態度。根據日本

旅行株式會社實施的調查[4]，「有興趣將辦公渡假導入自家公司」的企業經營層佔 50.4%，正
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在實行遠距工作且對辦公渡假感興趣的員工則有 62.0%，兩者皆超過半數。 

 另一方面，就辦公渡假的實際導入面來看，目前幾乎可說沒有進展。上述調查中，有 68.8%

員工認為自家公司導入辦公渡假機率「低」或「非常低」，佔了將近七成。在另一項以全國人

事總務負責人為對象的調查中，實際導入辦公渡假的企業只佔 3.5%，相當少數。目前企業導

入辦公渡假的課題包括與既有勞工管理辦法的不相容[4]、遠端工作環境的建立不夠完備、資

訊安全問題，以及難以說服企業經營層等。然而，既然已經有企業導入辦公渡假，就表示除

了上述問題，或許還有更本質性的課題存在。 

 

2. 假設   

  假設企業對導入辦公渡假沒有實際進展的本質課題在於企業經營層無法體會辦公渡假的價

值。那麼，只要企業經營層能充分感受到辦公渡假的價值，進而希望自家員工體驗這種工作

型態，或許就有可能促進比現在更多的企業導入辦公渡假。 

  為了讓經營層親身感受辦公渡假的價值，在參加辦公渡假前與參加後，分別對經營層提出

自家公司導入辦公渡假的意願調查，結果發現，參加辦公渡假後的導入意願比參加前更高[6]。

因此，若能提供喚起更多企業經營層參加意願的辦公渡假課程，或許就有可能增加參加辦公

渡假的企業經營層，增加導入辦公渡假的企業。然而，目前已有的辦公渡假課程多以個人或

企業團體為對象，專以企業經營層為對象的課程很少。 

 於是，在以企業經營層為對象蒐集意見並經過一番調查後，找到顯在與潛在需求，設計出

一套以企業經營層為對象的嶄新辦公渡假課程概念（圖 1）。（1）從與日常業務不同的觀點督

促企業經營層重新學習的回流教育。（2）為容易陷入單打獨鬥狀態的企業經營層建立社群。（3）

支援有潛在健康問題的企業經營層重新打造健康身心，提高韌性。以上述三點為主軸，同時

達到解決經營課題與恢復身心健康的目標。 

 本稿報告的內容為圖 1 概念中（2）建立社群及（3）提高韌性之相關具體課程，以及以企業

經營層為對象實施後的內容即時報告。 

  



 
圖 1 以企業經營層為對象進行休閒區辦公渡假課程之三大支柱 

 
（圖說） 
回流教育 
建立社群 
提高韌性 
 
促進參加者重新掌握．解決經營課題 
和其他企業的經營者或研究者共同學習 
．對其他公司的經營課題提出解決方法 
．大學研究者提供的課程 
．解決長野縣地方企業的課題 
 
挖掘經營課題與商談對象 
為容易陷入單打獨鬥狀態的經營者建立社群 
．工作小組/工作坊 
．與社群網站連動 
．對地方企業的田野調查 
 
身心健康的恢復與提昇 
檢視休閒環境帶來的提振精神效果，導入已證實有效的運動法 
．獨家的環境心理效果檢測 
．導入「間歇式健走」 
 



3. 課程內容 

3-1. 課程概要 

課程概要 

【日期】       2021 年 11 月 8 日（週一）～11 月 9 日（週二） 

【主要對象】         中小企業經營者、企業部門主管 

【實行地點】     東急 Resort Town 蓼科（長野縣茅野市，圖 2） 

 

 
圖 2 東急 Resort Town 蓼科地圖
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【行程表】 

  當日行程如表 1 所示，第一天在介紹完整體行程及東急 Resort Towm 蓼科環境後，進行了與

間歇式健走相關的演講。之後，請參加者自由選擇東急 Resort Towm 蓼科中喜歡的場所實行辦

公渡假。辦公渡假後，請參加者在實行辦公渡假的地方回答驗證效果的心理問卷，並測量心

電圖。第二天上午實際執行間歇式健走後，下午進行對話辦公渡假（以下簡稱為對話 WS）。

間歇式健走與對話 WS 的詳細內容如下節所示。 

 

表 1 實證試驗行程表 

 
（圖說） 
日期 開始時間 結束時間 實行項目 場所 
11 月 8 日 11：00 11：10 全體致詞 Fragrant 

11：10 11：20 說明行程表 Fragrant 

                                                      
1 https://www.tateshinatokyuhotel.com/cotolog/upload/cbabee87d426551decf252f994cbec3f752148a8.png 



11：20 11：30 環境說明 Fragrant 
11：30 12：30 間歇式健走演講 Fragrant 
12：30 18：45 辦公渡假 自行選擇 
18：45 19：15 回答問卷，測量心電圖 自行選擇的工作地點 
19：15 19：30 集合，搭巴士移動 Annex～本館 
19：30 20：30 晚餐 Raccolta 
20：30 20：45 搭巴士移動 本館～Annex 
20：45  住宿 Annex 

11 月 9 日 7：45 8：00 搭巴士移動 Annex～本館 
8：00 9：00 早餐 Raccolta 
9：00 9：10 搭巴士移動 本館～THE ROOF（BBQ

會場） 
9：10 10：40 間歇式健走 THE ROOF 
10：40 10：50 搭巴士移動 THE ROOF～Annex 
10：50 11：20 換裝、Check out 個人房間 
11：20 11：30 搭巴士移動 Annex～THE ROOF 
11：30 13：00 午餐（BBQ） THE ROOF 
13：00 16：05 對話辦公渡假 落葉松池、會議室 
16：05  解散  

 

3-2. （2）建立社群 

 （2）建立社群的課程設計了以 Whole System Approach [7]為中心的對話工作坊。Whole System 

Approach 指的是與特定課題或主題相關之所有利益相關者及代表者齊聚一堂，進行會談，所有

人共享整體脈絡，做出具有創造性的決策或討論出行動計畫的方法總論。除了期待藉此產生

實踐、導入辦公渡假的新創意方法外，也有望建立參加者之間的關係，因此在這裡導入對話

工作坊。 

  對話工作坊的課程如表 2 所示，結束開場引導後，請參加者圍成一圈坐下進行「Check in」，

內容是一人以一句話表達「當下真實的心情」。接著分成兩人一組，以「昨天的辦公渡假自己

如何度過」和「在辦公渡假中感受到自己與平常有什麼不同」這兩個主題做一人輪流發表七

分鐘的「雙人對話」。雙人對話結束後，每六人一小組，與小組中其他人分享剛才雙人對話時

搭檔說的內容，進行「他我介紹」。 

  接著，每四人一桌進行兩輪的「世界咖啡」[10]。第一輪的主題是「將辦公渡假導入自己隸

屬的組織會發生什麼事」，第二輪的主題是「如何將辦公渡假普及於我們的組織？」世界咖啡

結束後，進行「共享」，由各桌輪流將小組對話內容與其他人分享。最後，用和「Check in」一

樣的方式進行「Check out」。 



   

表 2 對話 WS 課程 

 
  
時間 課程內容 
13：00-13：15 報到 
13：15-13：20 開場 
13：20-13：50 Check in 
13：50-14：05 雙人對話 
14：05-14：25 他我介紹 
14：25-14：50 世界咖啡第一輪 
14：50-15：10 世界咖啡第二輪 
15：10-15：30 共享 
15：30-16：00 Check out 
16：00-16：05 最後致詞 
 

3-3. （3）提高韌性 

 （3）提高韌性的課程，是由信州大學醫學系研究科運動醫科學教室提出的構想，導入 NPO

法人熟年體育大學調查中心營運的「間歇式健走」。間歇式健走是以發揮個人 70%以上體力的

「快走」和用來恢復體力的方式「慢走」交替進行的運動，方法是先快走三分鐘，再慢走三

分鐘[8]。會對肌肉造成負荷的「快走」配合負擔較輕的「慢走」，能在不勉強肌肉與持久力

的狀態下提高韌性，還有助於降低慢性病風險，改善失眠、關節疼痛、認知機能障礙等神經、

精神症狀，以及增加骨質密度的效果。體驗課程除了幫助參加者理解間歇式健走的效果，課

程結束後，參加者在回到日常生活中後仍保有繼續實行的意願。 

 

4. 實踐 

 共有十一位參加者參加了正式舉行的實證試驗。包括六位本課程設定目標對象的中小企業

經營者及企業部門主管，以及五位企劃本課程的大學及東急相關人士。當天的情形如圖 3、圖

4、圖 5 所示。本稿僅為即時報告，姑且省略詳細內容，只看本課程相關問卷調查結果，中小

企業經營者及企業部門主管顯示了很高的滿意度。此外，也展現出與其他參加者建立良好關

係，減輕負面情感及壓力，提高穩定度等傾向。 

 



 
圖 3 蓼科東急 Hotel（左），間歇式健走講座（右） 

 

 
圖 4 實行間歇式健走（左），正在進行對話工作坊的「Check in」（右） 

 

 
圖 5 對話工作坊中的「共享」（左），參加者在圖畫紙上寫的字（右） 

5. 今後的發展 

 關於本課程之效果驗證，今後將追加取得包括新的參加者在內的問卷調查內容及心電圖數

據，透過以上資料的詳細分析，檢視已執行之課程及東急 Resort Towm 蓼科的環境對參加者有

哪些影響。目標是經由分析內容驗證本辦公渡假的實際效果。 

  關於本課程之事業化，今後將朝正式事業化方向進行，重新架構包括概念（1）回流教育在

內的全體課程內容。此外，為了將本事業橫向拓展至其他地區，將持續實施拓展目標的開發，

並建立一套標準化課程。 
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